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POVZETEK 
 
 
Stres je odziv telesa na dogodke iz vsakdanjega življenja. Pomeni neskladje med visokimi 
zahtevami in posameznikovo nezmožnostjo, da izpolnjuje te zahteve. Povzroča težave in 
različne bolezni. Večina vzrokov za stres se pojavi prav v delovnem okolju, ki so posledica 
številnih obremenitev, prekomernega dela, organizacijske klime, medsebojnih odnosov in 
sprememb v organizaciji. Dolgoročna izpostavljenost stresu lahko privede do poklicne 
izgorelosti, ki lahko na osebni ravni pomeni resne motnje pri počutju, obnašanju in 
delovanju. Zato ima zadovoljstvo pri delu pomemben vpliv na življenje posameznika.  
 
Diplomsko delo obravnava stres na delovnem mestu zaposlenih v enem od Centrov za 
socialno delo v ljubljanski regiji. Osrednji cilj je predstaviti kaj zaposlenim v Centru 
povzroča stres, kakšni so njihovi simptomi ter kako se s stresom soočajo. Ob enem pa 
predstaviti, kaj je tisto, kar jih motivira, zadovoljuje in kako se najlažje sproščajo, kadar 
so pod stresom. Z raziskavo sem ugotovila, da je stres v Centru za socialno delo prisoten. 
Zaposlenim največ stresa povzroča prekomerna količina dela in premalo časa. 
Najpogostejši simptomi stresa se kažejo v utrujenosti, napetosti pri delu, slabši motivaciji 
in nespečnosti.  
 
Na Centru se problematiki stresa posveti premalo pozornosti. Delodajalci bi morali 
ozavestiti, da sproščenost med zaposlenimi povečuje motiviranost. Motivirana oseba svoje 
delo opravlja uspešneje ter ga zaradi delovnega procesa optimizira. Pozitiven stres veča 
željo po novih izzivih in pušča prosto pot ustvarjalnosti. Zaželena bi bila razna timska 
druženja znotraj Centra, s katerimi bi krepili medsebojne delovne odnose, izven službene 
dejavnosti, za zbliževanje na zasebni ravni ter predavanja na temo stres in kako se z njim 
uspešno spopasti.  
 
Ključne besede: stres, vzroki, organizacija, zaposleni, izgorelost, Center za socialno 
delo. 
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SUMMARY 
 
 
STRESS FOR EMPLOYEES AT THE CENTRE FOR SOCIAL WORK 
 
Stress is the body's response to the events of everyday life. It means the discrepancy 
between the high requirements and the individual's inability to satisfy these requirements. 
Causing problems and various diseases. Most of the causes of stress also occurs in the 
workplace, as a result of multiple stresses, overwork, organizational culture, relationships 
and changes in the organization. Long-term exposure to stress can lead to professional 
burnout, which may be on a personal level means a serious disturbance in mood, 
behavior and functioning. As a result, job satisfaction a significant impact on the lives of 
individuals. 
 
Thesis deals with stress in the workplace of employees in one of the centers of social 
work in the Ljubljana region. The main objective is to present what the employees of the 
Centre causes stress, what their symptoms are and how they are faced with stress. At the 
same time, to explain what is what motivates them, and how satisfying is best released 
when they are under stress. With the research I have found that the stress of the Centre 
for Social Work is present. Employs more stress caused by excessive amount of work and 
too little time. The most common symptoms of stress are manifested in fatigue, stress at 
work, poor motivation and insomnia. 
 
At the Centre, the problem of stress devote too little attention. Employers should be 
aware that relaxation increases motivation among employees. Motivated person carries 
out its work effectively and by working through the process of optimizing. Positive stress 
increases the desire for new challenges and leaves free rein to creativity. Desirable would 
be various teamwork socializing within the Centre, which would strengthen their working 
relationship, outside business activities, to get closer to the private level, as well as 
lectures on stress and how to deal with it successfully. 
 
 
Key words: stress, causes, organization, employees, burnout, Center for Social Work. 
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SEZNAM TUJIH IZRAZOV 
 
Burnout - izgorelost 
European Working Conditions Surveys – Evropska raziskava o delovnih razmerah 
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1 UVOD 
 
 
Stres ni nekaj, kar lahko vidimo, a vendar je prisoten v naših življenjih. Je sestavni del 
vsakdanjika in neizogibna posledica odnosov v nenehno spreminjajočem se okolju, ki od 
nas zahteva vedno več. Beseda stres je danes opredeljena kot stanje posameznikove 
psihične in fizične pripravljenosti, da se sooči z neko nalogo, se ji prilagodi in jo obvlada. 
Človek, ki je notranje uravnovešen, se lažje spoprime z raznimi pritiski. Razlike med 
sposobnostmi posameznika in zahtevami iz okolja pa lahko privedejo do rušenja 
ravnovesja. Vsak človek drugače dojema in občuti svojo realnost. Ljudje smo si po naravi 
zelo različni. Rečemo torej lahko, da kar je za nekoga zelo stresno, je za nekoga drugega 
čisto vsakdanje.  
 
Ob različnih življenjskih situacijah lahko občutimo tako pozitiven kot negativen stres. 
Kadar so sposobnosti večje od zahtev, smo v stanju pozitivnega stresa, ki ustvarja 
energijo in življenjsko moč, spodbuja k motivaciji in večji učinkovitosti. Medtem ko 
negativen stres deluje na človeka ravno nasprotno, destruktivno. Stres ni bolezen, a 
vendar lahko poslabša fizično in duševno zdravje, če je močan in dolgotrajen. Močno 
namreč vpliva na čustvene, vedenjske in telesne znake, s tem pa zmanjša odpornost 
telesa, kar ga naredi dovzetnejšega za bolezni. Bolezen zaradi stresa pa ne prizadene 
samo posameznika, temveč tudi delodajalca, ki mu zaradi izostanka z dela povzroča višje 
stroške. 
 
Na delovnem mestu je zbranost in urejenost misli, še kako pomembna. Lažje opravljamo 
delo, če je naš um umirjen in končni cilji delovnih nalog jasno vidni. Posledice stresa pri 
delu se odražajo tako na osebni, organizacijski kot družbeni ravni. Ker je človek socialno 
bitje, je obdan z mrežo ljudi, ki jih srečuje vsak dan. Oseba, ki je pod stresom, ki ga ne 
zna pravilno obvladovati, spremeni svoje obnašanje, kar vpliva na družbeno raven 
njenega bivanja. Načeti so osebni odnosi med sodelavci in pogosteje prihaja do konfliktov 
z nadrejenimi. V službi preživimo povprečno osem ur na dan, in če je ta čas po večini 
stresen, je to veliko preveč. Zaposleni, ki je pod stresom, bo to stanje duha prinesel iz 
službe domov in svojo nejevoljo zavedno ali nezavedno stresal na svoje najbližje in s tem 
krhal odnose. Poznati sebe in svoje odzive na stres ter vedeti, kako ga ohranjati v zdravi 
meji, je torej zelo pomembno za kakovostno življenje.  
 
Namen diplomskega dela je podrobneje predstaviti stres ter njegov vpliv na posameznika. 
Izpostaviti, kako nevaren je lahko iz zdravstvenega vidika in proučiti problematiko stresa 
na delovnem mestu na podlagi obstoječe literature. Cilj diplomskega dela je na 
konkretnem primeru Centra za socialno delo proučiti prisotnost stresa pri zaposlenih, 
ugotoviti vzroke zanj, vpliv na zaposlene ter izpostaviti kako se z njim uspešno soočajo. 
 
Na temo stres so bile izvedene številne študije, iz katerih je moč razbrati, da je stres pri 
delu v Sloveniji prisoten in da povzroča marsikatere težave. Podatki raziskav, ki so ga 
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izvedle Eurofound, EU-OSHA in Statistični urad Republike Slovenije, kažejo, da je stanje 
na področju obvladovanja psihosocialnih tveganj na delovnem mestu v Sloveniji slabo. 
Ugotovljeno je bilo, da 72 % Slovencev pogosto doživlja stres na delovnem mestu, slabše 
od nas so se odrezali le Grki in Ciprčani, povprečje v EU27 pa je 51 %. Podatki za 
Slovenijo so ponovno potrdili visoko intenzivnost dela, saj so anketiranci večinoma 
poročali o prevelikem obsegu delovnih nalog in slabi organizaciji dela. Splošno utrujenost 
je občutilo 40 % delavcev. V primerjavi z EU27 so delavci v Sloveniji manj izpostavljeni 
besednim žalitvam, pogostejše pa so grožnje in ponižujoče ravnanje (OSHA, 2014). Po 
podatkih raziskave Eurostat je v Evropski uniji stres na delovnem mestu najpogostejša 
težava. Prizadene kar 27 % delavcev v Evropski uniji, 53 % delavcev pa meni, da je stres 
na delovnem mestu ključno tveganje za zdravje in varnost (European Comission, 2014). 
European Working Conditions Surveys (EWCS) je bila izvedena v letu 2010. Pokazala je, 
da ima v Evropi kar 23 % delavcev nizko raven čustvenega in psihološkega počutja ter da 
pri 6 % delavcev obstaja verjetnost, da zapadejo v depresijo. Pri nas so ti odstotki malo 
višji. Okrog 60 % delavcev v Evropi poroča o pojavu mišično-skeletnih bolečin, slabih 10 
% pa o depresiji in anksioznosti. V Sloveniji so deleži pri obeh skupinah obolenj višji od 
povprečja EU (Eurofound, 2012).  
 
Diplomsko delo je sestavljeno iz teoretičnega in empiričnega dela. V teoretičnem delu sem 
uporabila deskriptivno metodo in metodo kompilacije. V empiričnem delu sem uporabila 
metodo anketiranja s anketnim vprašalnikom. Anketiranih je bilo 47 oseb zaposlenih na 
Centru za socialno delo v Ljubljanski regiji. Anketa je bila anonimna in prostovoljna z 
zaprtim tipom vprašanj. Izvedla sem jo v mesecu juniju 2016. Podatke sem prikazala 
grafično in ts tabelami.  
 
V diplomskem delu sem najprej predstavila kaj je stres, njegovo zgodovino ter simptome, 
ki nastanejo zaradi izpostavljenosti stresnim situacijam. V tretjem poglavju sem opisala 
kaj je pozitivni in kaj negativni stres. Nadaljujem s četrtim poglavjem in posledicami stresa 
za posameznika in organizacijo. Tukaj sem navedla bolezni, ki nastanejo zaradi prevelike 
izpostavljenosti stresnim okoliščinam ter predstavila pojem poklicne izgorelosti. Peto 
poglavje je rdeča nit diplomskega dela in govori o stresu na delovnem mestu. Predstavila 
sem značilnosti dela, vloge posameznika v organizaciji, odnose na delovnem mestu, 
delovno kulturo, ustvarjalnost in vodenje ter zunanje dejavnike, ki vplivajo na delo. Sledi 
šesto poglavje o obvladovanju stresa na delovnem mestu in zunaj dela. Sedmo poglavje 
pa je namenjeno Centru za socialno delo, kot javno socialno varstvenem zavodu. Tukaj so 
predstavljeni rezultati raziskave skozi grafe in tabele ter njihova interpretacija. Sledi sklep, 
navedba literature in virov ter priloga – anketni vprašalnik. 
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2 STRES 
 
 
Stres in stresna reakcija sta značilna za vse sesalce. To je notranji mehanizem vseh živali, 
ki se sproži v možganih, za kratek čas »prevzame« njihovo delovanje ter preko čustvenih, 
psiholoških, telesnih in vedenjskih sprememb pripravi celotni organizem na premagovanje 
težav. Zato je stres pozitiven mehanizem in kot tak se je v razvoju živalske vrste izklesal. 
Pozitivni stres je v borbi za obstanek ohranjal življenja, pri sodobnem človeku pa vpliva na 
izboljšanje kreativnosti, boljšo in hitrejšo izvedbo dela, izboljša spomin, zaznavanje, 
asociacije ali telesne sposobnosti, kot so npr. športni rezultati, vendar le, če je 
kratkotrajen in ne preveč intenziven, kar omogoča živali počitek in obnovo (Starc, 2008, 
str. 39).  
 
Stres se pojavlja v različnih starostnih obdobjih, pri dojenčkih in ostarelih osebah, ne 
samo pri ljudeh v srednjih letih. Stresu so izpostavljeni otroci in šolarji, kar pogosto tudi 
zanemarjamo. Stres ni vezan na spol in na raso. Ocenjuje se (Starc, 2008, str. 40), da je 
kronični stres vzrok 70–90 % vseh sodobnih bolezni, kot so: srčno-žilne, presnovne in 
duševne bolezni. Po epidemioloških predvidevanjih bodo leta 2020 srčno-žilne bolezni in 
depresija najpogostejše bolezni na svetu. Tudi debelost lahko povezujemo s kroničnim 
stresom, ki je postala pandemična bolezen in svetovni javnozdravstveni problem. S 
stresom so povezane tudi rakave in druge bolezni kot na primer: prehladi, avtoimunske 
bolezni, glavoboli, bolezni živčevja, sindrom razdražljivega črevesja, mišično-skeletne 
bolezni in druge bolezni (Starc, 2008, str. 40). 
 
2.1 KAJ JE STRES  
 
Stres je fiziološki, psihološki in vedenjski odgovor posameznika, ki se poskuša prilagoditi 
in privaditi notranjim in zunanjim dražljajem (stresorjem). Stresor pa je dogodek, oseba 
ali predmet, ki ga posameznik doživi kot stresni element in povzroči stres. Stresor začasno 
zamaje posameznikovo ravnovesje in stres je povsem normalno odzivanje na to 
dogajanje. (Dernovšek et al., 2006, str. 8) 
 
»Stres je reakcija organizma in dražljajev iz okolja. Vključuje znake obrambe in 
prilagajanja.« (Plozza in Pozzi, 1994, str. 12) 
 
Kot navaja Powell (1999, str. 6) smo stresu podvrženi vsi. V določeni meri je koristen, saj 
nas spodbuja k večji učinkovitosti. Če se pojavlja pogosto, je škodljivi. 
 
Stres se nanaša na okoliščine, ki posamezniku postavljajo fizične ali psihološke zahteve, 
ter čustvene odzive, ki jih v teh okoliščinah izkusi (Spielberger, 1985, str. 4).  
 
Selye (1956, v Tušak in Masten, 2008, str. 5) definira stres kot nespecifičen odgovor 
telesa na kakršnokoli zahtevo. 
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Stres je kompleksen fenomen, ki vključuje tri komponente – zunanje okoliščine, 
kognitivno oceno teh okoliščin in internalen fiziološki odziv (Bernard in Krupat 1993 v 
Tušak in Masten, 2008, str. 5). 
 
Powell (1999, v Tušak in Masten, 2008, str. 7) pravi, da je stres pozitivna gonilna sila, ki 
posameznika v določeni meri spremlja vse življenje. Stres ima negativne posledice le, če 
zahteve okolja presegajo posameznikove sposobnosti.  
 
Pri stresu prihaja do neskladja med dojemanje zahtev iz okolja na eni strani in 
sposobnosti obvladovanja na drugi strani. Okoliščine, ki jih posameznik zazna kot 
neprijetne se imenujejo stresorji. Stresorji so dogodki, kot jih posameznik zazna kot 
škodljive, to pa povzroči stanje napetosti (Selič, 1999, str. 54). 
 
Stres sproži vsaka sprememba, ki zmoti posameznikovo notranje ravnotežje in aktivira 
njegove prilagoditvene potenciale (Selič, 1999, str. 53). 
 
2.2 ZGODOVINA STRESA 
 
Beseda stres izhaja iz angleščine (angl. stress) in pomeni določen pritisk in obremenitev 
(Starc, 2007, str. 23). 
 
Prvič je bil uporabljen v angleščini, in sicer v 17. stoletju. V 17. stoletju se je stres 
uveljavil v fiziki, in sicer v smislu pritiska in obremenitve (Spielberger, 1985, str. 8). V 18. 
in 19. stoletju je stres pomenil silo, pritisk ali močen vpliv, ki deluje na predmet ali osebo. 
Kakšen vpliv ima stres na telesne in duševne bolezni, so začeli raziskovati šele v 19. 
stoletju (Novak et al., 2009, str. 10). Temelje v raziskovanju stresa je postavil Cannon 1, 
ki je odkril, da se žival, ki je v šoku, instinktivno odzove z izplavanjem hormonov (Starc, 
2007, str. 26). 
 
Vzorec nastanka stresa izvira iz časov nabiralništva, ko so se naši predniki borili za 
preživetje. Pred milijoni let je stres predstavljal spopad med živalmi roparicami, hrano, boj 
za prostor, ki ga označuje hiter življenjski ritem, pomanjkanje časa, visoke zahteve in 
podobno (Starc, 2007, str. 23). 
 
Kot navaja Starc (2007, str. 145) je stres pred milijon leti povzročal »zunanje rane«, 
krvavitve in izkrvavitve. Današnji stres pa povzroča sodobnemu človeku drugačne rane 
notranje in skrite ter funkcionalne motnje in strukturne spremembe na možganih.  
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2.3 SIMPTOMI STRESA 
 
Pri stresu se pojavijo različni simptomi, ki jih lahko opazimo sami ali jih opazijo drugi. V 
primeru nepravilnega odziva se simptomi s časom stopnjujejo in počasi obvladujejo 
posameznikovo vsakodnevno življenje (Starc, 2008, str. 81).  
 
»Simptomov stresa je zelo veliko. Stres učinkuje na veliko organov in vpliva na 
najrazličnejša dogajanja v telesu. Ko določamo simptome stresa, moramo biti previdni, saj 
so morda simptome povzročili drugi dejavniki. Ugotovitev, da gre za znake stresa, je 
najbolj upravičena, kadar se pojavlja več sumljivih znamenj hkrati. Številna skrita 
znamenja stresa pokažejo svoj pravi obraz šele tedaj, ko je pogosto že prepozno. 
Njihovega prikritega delovanja se posameznik zave takrat, ko so mu le-ti že močno načeli 
zdravje ali povzročili celo smrt«. (Žibret et al., 2008, str. 37) 
 
Simptomi reakcije na stres se razvijejo v nekaj minutah po stresnem dogodku in trajajo od 
nekaj ur do nekaj dni. Opazimo začetno stanje osuplosti oziroma zbeganosti. Pozornost je 
zmanjšana, posameznik je lahko nekoliko zmeden, ima občutek, kot da ne bi bil povsem 
pri zavesti in kot da ne more povsem dojemati, kaj se dogaja okoli njega. Gre za splošno 
vzdraženost živčnega sistema, ki pripravlja telo na »boj ali beg«. Sledi umikanje iz 
stresnih okoliščin ali huda vznemirjenost – ta lahko posameznika za krajši čas ohromi. 
Simptomi stresa so prikazani na sliki 1, ki prikazuje sklope simptomov stresa in njihovo 
prepletanje. Vidimo naslednje sklope: simptomi stresa v mislih in čustvih, telesni simptomi 
stresa in simptomi stresa, ki se kažejo s spremenjenim vedenjem. Na sliki so sklopi 
prikazani kot trije krogi, ki se medsebojno prepletajo in vplivajo drug na drugega. Oseba 
je ujeta v krog simptomov. 
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Slika 1: Simptomi stresa 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Vir: Dernovšek et al., (2006, str. 10) 
 
2.3.1 Fiziološki simptomi 
 
Med fiziološke simptome stresa (Looker in Gregson, 1989, v Žibret et al., 2008, str. 37) 
štejemo: 
 razbijanje srca, povečanje srčnega utripa, bolečine v prsih, 
 cmok v grlu, pospešeno plitvo dihanje, 
 suha usta, želodčni krči, prebavne motnje, bruhanje, 
 diareja, zapeka, 
 glavoboli, 
 slabost, omotičnost, 
 pretirana ješčost, izguba teka, pretirano kajenje, 
 mrzle dlani in stopala, 
MISLI 
Tega ne zmorem. 
To je grozno, kar se 
mi dogaja. 
Vsi pritiskajo name. 
Težko mi je. 
Slabo se počutim. 
Zmešalo se mi bo. 
Preveč je vsega 
TELO 
Potne in mrzle dlani, 
pospešen utrip srca, 
glavobol, 
prebavne motnje, 
izpuščaji, slabost, 
zakrčene mišice, 
težave z dihanjem. 
ČUSTVA 
Potrtost, 
napetost, 
jeza, pretirana 
občutljivost,pr
epirljivost, 
razdražljivost.
. 
VEDENJE 
Pomanjkanje 
volje, težave s 
pozornostjo, 
jokavost. 
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 potenje dlani, nenadni vročinski valovi, 
 stiskanje pesti, povešena ramena, bolečine in krči v mišicah, 
 splošna mišična napetost, zlasti v čeljustih, škripanje z zobmi, 
 nemir, hiperaktivnost, grizenje nohtov, tresoče dlani. 
2.3.2 Emocionalni simptomi 
 
Med emocionalne simptome stresa (Žibret et al., 2008, str. 38–39) štejemo: 
 obupanost, 
 zaskrbljenost, 
 živčnost (npr. izbruh jeze), 
 nezadovoljstvo, 
 pomanjkanje energije, 
 občutljivost, 
 depresivnost in 
 pomanjkanje samospoštovanja. 
2.3.3 Intelektualni-mentalni simptomi 
 
Med intelektualne-mentalne simptome stresa (Žibret et al., 2008, str. 39) štejemo: 
 nesposobnost, 
 iracionalnost, 
 nerazumnost odločitev, 
 pretirano kritičnost, 
 pomanjkanje sposobnosti jasnega razmišljanja (npr. težave s koncentracijo), 
 puščanje nedokončanih nalog, 
 pomanjkanje ustvarjalnosti in  
 občutek preobremenjenosti. 
2.3.4 Vedenjski simptomi 
 
Med vedenjske simptome stresa (Žibret et al., 2008, str. 39–40) štejemo: 
 vzkipljivost, agresivnost, nepotrpežljivost … 
 naglico, 
 neučinkovitost in neuspešnost, 
 pomanjkanje interesa (npr. za zdravje, prehrano, spolnost …), 
 kritiziranje drugih, 
 motnje spanja in  
 izogibanje družbi. 
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Tabela 1: Simptomi stresa 
 
Fiziološki simptomi Doživljajski simptomi Vedenjski simptomi 
glavoboli živčnost pretirano kritiziranje drugih 
slabost, omotičnost prisotnost negativnih misli zmanjšana spolna sla 
bolečine v prsih ali pri srcu vznemirjenost, razdraženost težave z govorjenjem 
bolečine v spodnjem delu 
hrbta 
pomanjkanje energije pomanjkanje interesa 
povečano znojenje depresivnost motnje spanja 
hitro bitje srca občutje ujetosti, prizadetosti povečan ali zmanjšan tek 
zadihanost izbruhi jeze, nerazumljenost težave pri odločanju 
bolečine v želodcu otožnost izogibanje družbi 
slabotnost neprestan strah  
pospešena presnova znižano samospoštovanje  
 
Vir: Žibret et al., (2008, str. 40) 
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3 RAVNOVESJE, POZITIVNI IN NEGATIVNI STRES 
 
 
Današnji stres se razlikuje od stresa, ki se je razvijal milijone let. Njegove značilnosti so 
pomnožena pogostost pojavljanja, ki onemogoča počitek, spanje in obnovo možganov ter 
celic po celem telesu. Stres v sodobni družbi se razlikuje od stresa pred milijoni let tudi v 
tem, da je v glavnem mentalni in psihosocialni, netelesni stres. Nasprotno, telesnih 
dejavnosti, spopadal, borb, udarcev ali pobegov, zaradi česar se je stres tekom evolucije 
razvil, današnja civilizacija niti ne dovoljuje in jih celo kaznuje. Ponavljajoč se ali kronični 
stres se je obrnil v svoje nasprotje. Namesto proti nasprotniku in sovražniku se je obrnil 
proti nam in ima škodljive učinke na naš um in telo – od tod izraz negativni stres (Starc, 
2008, str. 39). 
 
Stres je uravnotežen. S poslabšanjem počutja prihaja do razlik. Naše počutje se lahko 
nagne na stran pozitivnega ali negativnega stresa. Dokler odkloni niso preveliki, ne 
občutimo niti enega niti drugega, temveč občutimo le prijetno vznemirjenost. Kadar 
ravnovesje zapusti normalno območje, lahko govorimo o škodljivem ali prijaznem stresu. 
Vzrok za porušeno ravnovesje je lahko drugačno dojemanje zahtev ali pa drugačno 
dojemanje sposobnosti za spopadanje s težavami (Looker in Gregson, 1993, str. 32–33). 
 
Po učinkih na organizem, vzrokih, načinu nastanka in trajanju poznamo več vrst stresov. 
Najpomembnejša je razdelitev glede na učinek na telo na pozitivni in negativni stres, ki jih 
predstavljamo v točki 3.1. in 3.2. (Starc, 2008, str. 47). 
 
3.1 NEGATIVNI / ŠKODLJIVI STRES ALI DISTRESS 
 
Negativni stres ima škodljive učinke na naše zdravje. Pojavi se zaradi dolgotrajnih ali 
ponavljajočih in/ali intenzivnih stresnih reakcij organizma brez ustreznega počitka in 
obnove organizma. Ko govorimo o stresu, mislimo predvsem na negativni stres (Starc, 
2008, str. 48).  
 
Večina ljudi doživlja stres kot neprijetno izkušnjo, ki jih je pretresla zaradi pretirane ali 
premajhne obremenjenosti, naveličanosti, zdolgočasenosti ali vztrajanja v položaju, ki ga 
niso povsem nadzorovali in obvladovali. Gre za stiske tako imenovanega distresa oziroma 
negativnega, škodljivega stresa. Tovrsten stres se pojavi, kadar zahteve, ki pritiskajo na 
posameznika, presegajo njegove sposobnosti za soočanje z njimi. Če se tovrstnemu stresu 
prepusti, lahko pri njem povzroči upad učinkovitosti, zmogljivosti, glavobol, prebavne 
motnje, pogoste prehlade, bolečine v vratu in je lahko vzrok nastanka številnih bolezni, 
telesne oslabelosti ali celo smrti kot posledice srčnega infarkta, raka, anksioznosti, 
depresije ali živčnega zloma (Žibret et al., v Tušak in Masten, 2008, str. 55). 
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Če negativni stres traja dalj časa, se lahko izraža v psihofizioloških motnjah oziroma 
psihosomatskih boleznih. Raziskovalca stresa (Sheridan in Radmacher, 1992, str. 9) sta 
kot psihofiziološke motnje opredelila tiste, ki se zaradi stresa poslabšajo ali jih stres 
povzroči. 
Gospodarstvo občuti zahrbtno delovanje škodljivega stresa kot povečano odsotnost z dela, 
izgubo proizvodnje, zmanjšano produktivnost, nezgode na delovnem mestu, padec 
ustvarjalnosti in pomanjkanje svežih idej (Tušak in Masten, 2008, str. 55). 
 
3.2 POZITIVNI / PRIJAZNI STRES ALI EUSTRESS  
 
Ljudje pa opisujejo stres tudi kot prijetno, vznemirljivo, spodbudno in navdušujoče 
občutje. Občutje prijaznega stresa prevlada, kadar so sposobnosti za obvladovanje večje 
od zahtev. V takšnem stanju se posamezniki počutijo sposobne obvladovati zahteve in se 
celo namerno pustijo izzivati, zaupajo vase in so prepričani, da bodo te ovire premagali. 
Takšen stres se imenuje eustres oziroma pozitivni prijazni stres. Pozitivni stres ustvarja 
energijo in življenjsko moč, povečuje telesno pripravljenost in duševno zmogljivost (Tušak 
in Masten, 2008, str. 55). Pozitivni stres povzroča kratkotrajno in neintenzivno stresno 
reakcijo. Velik osebni pečat vsaki stresni reakciji daje posameznik sam – s svojim 
znanjem, z izkušnjami in s predispozicijami za spopad. To velja še posebej za predvidljive 
in obvladljive dogodke. Operacija na srcu je za operaterja manj stresna, če obvlada vse 
faze operacije, ki se začnejo že pred operacijo s pravilno indikacijo zanjo. Sicer je stres del 
življenja, ki se mu v vsakodnevnem življenju ni mogoče izogniti. Organizem se s 
prilagajanjem odzove že na najobičajnejša stanja in probleme, kot so na primer 
razmišljanje, lakota, mraz, zbujanje, seks ali bolečina. Primer pozitivnega stresa je tudi 
stresna reakcija med boleznijo. Stresna reakcija telesa na šokovno stanje, krvavitev iz 
dvanajsternika, srčno popuščanje ali na primer astmatični napad, rešuje celo življenja. 
Stres omogoča prilagajanje organizma na okolje, na nove situacije, spodbuja spopadanje 
s problemi, reševanje težav, stres motivira za delo in spodbuja tvorbo novega spomina, 
kreativno razmišljanje, nove povezave med živčnimi celicami in izboljšuje razpoloženje. 
Pozitivnega stresa se ni treba braniti (Stars, 2008, str. 48). 
 
Kadar posameznik prevzame dobro stran stresa, se pojavi želja po novih izzivih in 
zanimivih nalogah, puščena je prosta pot ustvarjalnosti, zastavljeni cilji se zlahka 
dosegajo. Looker in Gregson (1989, str. 11) navajata naslednja znamenja prijaznega 
stresa: 
 vznemirjenost, visoka motiviranost, 
 razumevanje, pripravljenost priskočiti na pomoč, družabnost, prijaznost, 
ljubeznivost, občutek zadovoljstva in sreče, 
 umirjenost, uravnovešenost, uspešnost, 
 sposobnost jasnega in racionalnega razmišljanja, odločnost, 
 marljivost, živahnost, tvornost, vedrost, nasmejanost. 
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Stres je povsem individualna izkušnja. Kar je za nekoga prijetno je za drugega lahko 
škodljivo. Zato je zelo pomembno posameznikovo dojemanje zahtev in ocena lastnih 
sposobnosti za obvladovanje položaja. Pozitivni stres opozarja posameznika, da je stresor 
izziv, in mu daje vitalno energijo za spoprijemanje z različnimi zunanjimi in notranjimi 
dejavniki stresa (Stare, 2012, str. 11). 
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4 POSLEDICE STRESA 
 
4.1 POSLEDICE ZA POSAMEZNIKA 
 
Z vidika posameznika so posledice čustvene, vedenjske in telesne. Vsak posameznik 
občuti posledice stresa individualno, zato se na njih različno odzivajo. Nekdo lahko 
situacijo oceni pozitivno, drugi negativno. Dolgoročna izpostavljenost stresu oslabi imunski 
sistem, kar pomeni, da je organizem bolj dovzeten za bolezni.  
 
Med čustvene simptome Ploza in Pozzi (1994, str. 15) navajata: 
 apatijo (pesimizem, željo po samoti, nezadovoljstvo, izgubo motivacije …), 
 duševno utrujenost (slabšo koncentracijo, pozabljivost, raztresenost …), 
 zavarovanost zase (sumničavost) in   
 anksioznost (živčnost, napetost, strah, zaskrbljenost, agresivnost, jezo …). 
 
Ploza in Pozzi (1994, str. 15) med vedenjske simptome uvrščata: 
 izogibanje (npr. da se nekdo zapira vase, zavrača delo, ima težave pri sprejemanju 
odgovornosti), 
 pretiravanje (npr. da je nekdo odvisen od nikotina ali alkohola, igre na srečo), 
 nesramno obnašanje (npr. da si nekdo grize nohte, jok, kričanje) 
 težave z zakoni (npr. da partnerja izvajata nasilje, zadolženost). 
 
Med telesne simptome navajata Ploza in Pozzi (1994, str. 15): 
 pretirano skrb, 
 pogosto obolevanje (npr. prehladi, gripa …), 
 bolezni prebavil, 
 fizično izčrpanost in 
 nerazpoloženje (npr. pogosti glavoboli, vrtoglavice, sprememba teka, slabost, 
zaprtje …). 
 
Kot navajata Evans in Russel (1992, str. 109) stres vpliva tudi na vitalnost posameznika, 
na njegova pričakovanja, na medsebojne odnose, na sposobnost, zaznavanje in čustveno 
uravnovešenost vsakega posameznika. Stres posameznikom ponuja tudi pot v njihov 
notranji svet. Pomaga jim ohraniti psihofizično stanje. Obvladovanje stresa privede do 
tega, da znajo ceniti svojo notranjo naravo in da se znajo pozitivno odzivati na stres. 
4.2 POSLEDICE ZA ORGANIZACIJO 
 
Stres ne prizadene samo posameznika, temveč tudi organizacijo. Na nivoju organizacije 
Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu (2014, str. 4) navaja tri simptome stresa: 
1. Vpliv na sodelavce, 
2. Vpliv na uspešnost in 
3. Vpliv na stroške. 
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Vpliv na sodelavce se kaže v odsotnosti z dela, disciplinskimi težavami, konflikti med 
vodstvom in zaposlenimi. Vpliv na uspešnost zmanjša storilnost in kakovost izobraževanja, 
napake pri delu in nezgode. Pri vplivu na stroške se povečajo stroški za nadomestila in 
povečajo se stroški zdravstvenega varstva.  
 
V tabli 2 so prikazane posledice stresa na različnih nivojih, ki jih podajajo Le Blanc et al., 
(2008, str. 56). 
 
Tabela 2: Posledice stresa na različnih nivojih 
 
 Individualni nivo Medosebni nivo Organizacijski nivo 
Čustvene 
posledice 
anksioznost, napetost, 
jeza, depresivnost, apatija 
razdražljivost, 
preobčutljivost 
nezadovoljstvo z delom 
Kognitivne 
posledice 
občutek nemoči, 
težave z odločanjem, 
procesiranjem informacij 
sovražnost, 
sumničavost, 
projiciranje težav 
 
cinizem, občutek 
necenjenosti, nezaupanje 
sodelavcem 
Fizične 
posledice 
fizične nadloge (glavobol, 
slabost), 
psihosomatske motnje, 
oslabitev imunskega 
sistema, 
hormonske spremembe 
  
Vedenjske 
posledice 
hiperaktivnost, 
povečana uporaba poživil, 
prehranjevalne motnje, 
impulzivnost 
nasilni izbruhi, 
agresivnost, 
medosebni konflikti, 
socialna izolacija 
nizka produktivnost, 
lenoba, počasnost, 
zamenjava delovnih mest, 
večji izostanek z dela 
zaradi bolezni, 
slabo upravljanje s časom 
Motivacijske 
posledice 
zmanjšanje vneme, 
navdušenja, razočaranje, 
demoralizacija, dolgočasje 
jemanje volje drugim zmanjšanje delovne 
motivacije, odpor do dela 
in obiskovanja delovnega 
mesta, nizka morala 
 
Vir: Le Blanc et al., (2008, str. 56) 
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Kot smo že omenili, povzroča stres družbi tudi stroške, ki so prikazani v spodnji tabeli. 
 
Tabela 3: Organizacijski stroški stresa 
 
Stroški, povezani z 
zaposlenimi 
- stroški uvajanja novih delavcev, 
- stroški predčasnega upokojevanja, 
- stroški, ki jih povzročijo ljudje, ki predčasno zapustijo 
organizacijo, 
- stroški, zamenjav za ljudi, ki zapustijo organizacijo zaradi 
stresa, 
- nadomestila za ljudi, ki so zaradi stresa na bolniškem 
dopustu 
Stroški delovanja 
organizacije 
- stroški napak in napačnih odločitev v proizvodnji, ki vodijo do 
izgube poslovne učinkovitosti, 
- stroški discipliniranja, opozarjanja in varovanja zaposlenih, 
- stroški glob, namenjenih za varovanje pred obratnimi 
nesrečami, 
- stroški nesreč, ki poškodujejo zaposlene, opremo ali objekt 
Stroški, povezani z 
organizacijskimi 
odnosi 
 
- stroški, ki jih s svojim vplivom na sodelavce povzročajo 
delavci, ki so pod stresom, 
- stroški organizacijskih nesoglasij, ki vodijo do izgube poslov, 
- stroški pomanjkanja pripadnosti organizacijskim ciljem in 
vrednotam 
 
Vir: Murdock in Scutt (1993, str. 163) 
 
4.3 ZDRAVSTVENE IN OSTALE TEŽAVE POVEZANE S STRESOM 
 
Po ocenah strokovnjakov Umek (2005, str. 93) stres povzroča od 50 do 80 odstotkov vseh 
bolezni. Med najpogostejše zdravstvene težave, ki jih povzroča stres, štejemo koronarne 
bolezni, povišan krvni tlak, sladkorno bolezen, anksioznost, depresijo in fobijo. 
 
Koronarne bolezni 
 
Po današnjih prepričanjih naj bi bile kardiovaskularne bolezni tipične za sodobnega 
človeka, ki je nagnjen k nezdravemu stilu življenja, pri čemer gre predvsem za 
spremenjene prehrambene navade, pomanjkljivo gibanje ter kronično izpostavljenost 
stresu. Raziskave Felser-Rakovec (2002, str. 43) kažejo, da sodijo med rizične dejavnike 
nastanka bolezni napetosti pri delu, negotovost zaposlitve, različni socialni pritiski in 
negotovosti v družbeni ureditvi. Tovrstne bolezni so bolj razširjene med moškimi kot med 
ženskami, raziskave pa tudi kažejo, da je v visoko industrializiranih deželah večji obseg 
koronarnih srčnih obolenj kot v nerazvitih deželah. 
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Friedman in Rosenmann (1974, v Rakovec-Felser, 2002, str. 56) govorita o značilnem 
emocionalnem in vedenjskem stilu oseb s tegobami srca in ožilja. Imenovala sta ga tip A 
vedenjskega sindroma. 
 
Groen (1965, v Selič, 1999, str. 21) je ugotovil, da je infarkt miokarda posledica soigre 
treh dejavnikov – določene osebnostne strukture, določene vrste medosebnih konfliktnih 
situacij pri delu in v družini in značilnega reagiranja na konflikte. Pacienti z infarktom 
miokarda so bolj dejavni kot ostali, svojo agresivnost navadno sproščajo v delu, kjer želijo 
dominirati. Njihovi hobiji navadno niso relaksacijski, njihovi ideali pa so moč, občudovanje, 
neranljivost. Mnoge študije (Kocmur, 1998, v Tušak in Masten, 2008, str. 72) so pokazale, 
da gre pri bolnikih z miokardnim infarktom za povečano incidenco in intenziteto 
stresogenih dogodkov tik pred infarktom. 
 
Tudi mednarodna raziskava o infarktu, Interheart (2004, v Starc, 2008, str. 92) je 
dokazala, da je psihosocialni stres dejansko neodvisen dejavnik tveganja za nastanek in 
napredovanje ateroskleroze po celem (razvitem in nerazvitem) svetu, ki je po 
pomembnosti enak kajenju ali arterijski hipertenziji. V drugih raziskavah je bilo dokazano, 
da je tveganje za razvoj mnogih bolezni povezano s številnimi življenjsko pomembnimi 
dogodki (Starc, 2008, str. 92). Znani so prepričljivi podatki, da lahko ekstremni telesni 
napor, psihični stres, jeza in pretirano razburjanje sprožijo akutni srčni infarkt ali nenadno 
srčno smrt. Dokončno in s številkami je potrjeno, da čustveni (emocionalni) stres poveča 
tveganje za nenadni srčni dogodek. Do teh zaključkov so prišli nemški kardiologi med 
svetovnim prvenstvom v nogometu v Nemčiji 2006 (WM-2006), ko so analizirali 4.279 
bolnikov, ki so se v dveh urah od začetka tekme domače reprezentance pojavili na 
urgentnih oddelkih v Muenchnu zaradi nenadnih srčnih dogodkov. Že število sprejemov na 
urgentnih oddelkih na dan nemške ekipe je bilo pomembno višje – za 2,66-krat v 
primerjavi z drugimi dnevi, medtem ko je bila pogostnost nastopa koronarnega dogodka v 
dveh urah od začetka tekme za 3,26-krat višja pri moških in za 1,82-krat višja pri 
ženskah. Med nenadno zbolelimi je bilo več prej znanih bolnikov s koronarno boleznijo. 
Raziskava v Južni Kaliforniji leta 2008 (Starc, 2008, str. 93) je pokazala, da depresija, 
zagrenjenost in slab odnos do ljudi povečujejo tveganje za srčni infarkt. Tveganje za srčni 
infarkt je pri črnogledih moških povečano za 30–40 %, ne glede na druge dejavnike 
tveganja, kot so kajenje ali zvišane maščobe. Črnogledi moški so bolj dovzetni za stres, 
bolj so zagrenjeni, nedružabni, imajo več fobij in depresij. 
 
Turner in Hewitt (1992, v Rakovec-Felser, 2002, str. 56) govorita o kardiovaskularni 
hiperaktivnosti na stresne situacije, ki se kaže že v zgodnjih fazah človekovega razvoja in 
naj bi bila že dedno pogojena. 
 
Marmot (1976, v Rakovec-Felser, 2002, str. 58) je proučeval povezanost med stresom in 
koronarno srčno boleznijo pri Američanih in Japoncih. Zanimale so ga predvsem razlike 
med zahodnim in vzhodnim svetom. Ugotovil je, da imajo Japonci statistično pomembno 
nižjo stopnjo koronarne srčne bolezni. Razloge za to je videl v odsotnosti socialnega 
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stresa in v spodbujanju navezanosti med ljudmi v vzhodni kulturi. Zahodna kultura 
postavlja individualističen pristop in posledično socialni stres bolj v ospredje. 
 
Hipertenzija 
 
Po mnenju Umek (2005, str. 96) za hipertenzijo trpi vsak deseti človek. Poudarja, da je 
glavni razlog stresen način življenja. Hipertenzija ne nastane čez noč, ampak je za to 
potrebno daljše obdobje. K tem so najbolj nagnjeni ljudje, ki so energične narave, živijo 
hitro in imajo stresno življenje (Powell, 1999, str. 40). Pomembni dejavniki tveganja so, 
med drugimi, tudi določene osebnostne poteze in vzorci povzeti iz primarne družine. 
Pomembna je nagnjenost k jezi, ciničnemu izražanju nezaupanja, izrazita tekmovalnost. 
Danes prevladuje stališče, da osebnosti dejavniki sami po sebi niso dovolj za razvoj 
hipertenzije, postanejo pa zelo pomembni v povezavi z ostalimi dejavniki tveganja. 
Raziskave Rakovec-Felser, 2002, str. 25) potrjujejo, da je med vsemi psihološkimi 
mehanizmi posebno rizična kombinacija visoke stopnje anksioznosti in visoke stopnje 
potlačevanja besa, sovražnosti, jeze in nejevolje. Omenja se tudi osebnostna 
predispozicija, ko se posameznik s psihosocialnimi obremenitvami vse bolj in bolj zagnano 
spopada, njegovo brezglavo naprezanje pa ne obrodi uspeha. Takšen stil obvladovanja je 
razširjen zlasti med slabše izobraženimi, med osebami z nižjim socialnim statusom in 
prihodki. 
 
Diabetes 
 
Gre za kronično nezmožnost telesa, da proizvaja, ali ustrezno izkoristi insulin. Raziskovalci 
menijo, da so razlogi za nastanek bolezni v virusnih ali bakterialnih okvarah pankreasa ter 
celic, ki ustvarjajo insulin. V procesu nastajanja bolezni so večkrat prisotni tudi dedni 
dejavniki, včasih pa so vzroki tudi neznani. Sprva je na področju psihosomatske medicine 
obstajalo prepričanje, da pri pojavu bolezni pomembno soodločajo tudi psihološki 
dejavniki. Govorilo se je o diabetski osebnosti, ki bi jo naj določala brezčutnost, pasivnost, 
seksualno identitetni konflikti ter oralna odvisnost (Dunbar et al., 1936, v Rakovec-Felser, 
2002, str. 58). 
 
Najnovejše raziskave tega niso potrdile, zato so po mnenju Feinglosa in Surwita (1988, v 
Rakovec-Felser, 2002, str. 59) verjetno nekatere vedenjske motnje pri sladkornem bolniku 
bolj spremljevalke bolezni, bolj posledica kot pa vzrok bolezni same. 
 
Anksioznost 
 
Pri anksioznosti gre za irealen strah oziroma stanje, ki je strahu podobno predvsem po 
telesnih reakcijah, ki jih sproži. Posameznik je, ne da bi poznal razlog, napet, obliva ga 
pot, stiska ga v prsih ali grlu, je zmeden, pogosto nemiren, misli mu begajo, zaradi česar 
je v svojem ravnanju na koncu običajno iracionalen (Rakovec-Felser, 2002, str. 59). 
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Anksioznost lahko posameznika zajame v obliki napada oziroma krize, lahko pa človeka 
vseskozi spremlja; gre torej za kronično obliko tesnobe, kjer so občutja bojazni vgrajena v 
posameznikove vedenjske vzorce. Medtem ko kronična tesnobnost posameznika izčrpava, 
se anksiozna kriza pojavi kot posledica dolgotrajnih konfliktnih situacij, raznih zahtev in 
pričakovanj, različnih izgub, najpogosteje pa jo sprožijo občutja nemoči. Poznan je tudi 
pojav svobodno lebdeče anksioznosti, kjer gre za pomanjkanje prvinskih oblik strahu, ko 
posamezniku realnih razlogov za bojazen manjka. Posamezniki zapadejo v življenjski 
vakuum, praznino, ki zbuja tovrstno tesnobnost, kar dokazuje predpostavko, da svobodni 
človek potrebuje ovire na poti k ciljem, saj se v primeru pomanjkanja smisla in borbe 
pojavijo znaki napetosti. 
 
Različni izvori anksioznosti po Plozza-Pozzi (1993, str. 43) so: 
 realna anksioznost, 
 strah zaradi življenjske ogroženosti, 
 psihotična anksioznost, 
 eksistencialna anksioznost, 
 nevrotična anksioznost in 
 moralna anksioznost. 
 
Pojav anksioznosti je lahko normalen in nujen. Bolj, ko je tesnoba odraz notranje 
konfliktnosti in krčevitih notranjih obramb, bolj je znak obstoječih duševnih motenj 
(Rakovec-Felser, 2002, str. 65). 
 
Depresija 
 
Depresija je zapletena motnja zdravja z značilnimi spremembami duševnih in mnogih 
telesnih funkcij, ki globoko posega tudi v svet posameznikovih socialnih odnosov (Tušak in 
Masten, 2008, str. 83). 
 
Depresija je intenzivna, dolgotrajna motnja razpoloženja, ki napade tako telo kot duha in 
pogosto povzroči resne delovne, socialne in zdravstvene preglavice (Lazarus in Lazarus, 
2000, str. 47). 
 
Simptomi depresije so zelo številni in izraženi z različno intenzivnostjo in v različnih 
kombinacijah, zato so tudi klinične slike pri raznih bolnikih heterogene. Pogosto obsegajo 
težave s spanjem, apetitom, telesno težo, energijo, koncentracijo in spolnostjo. Pogosto 
nastopijo pretirani občutki krivde, ničvrednosti, upad zanimanja za razne dejavnosti, 
anhedonija, nebogljenost, pesimizem, potrtost, v resnejših primerih pa se pojavijo misli za 
samomor. 
 
Simptomi depresije so (Powell, 1999, str. 67) so: 
 mišljenje (slaba koncentracija, slab spomin, nesposobnost odločanja, izguba 
interesov, pretirano ukvarjanje s samim seboj), 
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 čustva (žalost, občutek nemoči, nesamozavest, občutki krivde), 
 vedenje (zmanjšana dejavnost, nedružabnost, nemirnost, jokavost, izguba želje po 
spolnosti, nespečnost, počasnost, utrujenost). 
Depresija je lahko posledica vrste dejavnikov, ki se delijo na predispozicijske in sprožilne, 
ki jih razvrščamo v nadaljevanju (Powell, 1999, str. 67). 
 
Predispozicijski dejavniki (Powell, 1999, str. 67) so: 
 biološki dejavniki, 
 nesposobnost izražanja čustev, 
 nizko samospoštovanje, 
 osebnostne lastnosti in prepričanja in 
 podedovani vedenjski vzorci. 
 
Sprožilni dejavniki (Powell, 1999, str. 67) so: 
 preveč zahtev, 
 izgube in 
 preveč sprememb v zelo kratkem času lahko povzroči najprej stres, nato pa 
depresijo. 
 
Nekatere študije Ziher in Tomori (1999, v Tušak in Masten, 2008, str. 87) navajajo, da se 
depresija pogosteje pojavlja v tistih skupinah, kjer zelo razvijejo in gojijo občutke 
skupnosti, dolžnosti, odgovornosti in krivde – tam kjer se posameznik čuti odgovornega za 
vse, kar se dogaja okrog njega. 
 
Fobija 
 
Fobije, ki sprožijo anksioznost so določeni zunanji objekti, ki sami po sebi niso nevarni. 
Takih objektov se posameznik izogiba, včasih pa ga že sama misel nanje navda s 
strahom, ki je lahko le blago nelagodje, lahko pa doseže stopnjo groze. Motnja je 
pogostejša pri ženskah, njen začetek pa je običajno med 18. in 35. letom (Ziherl in 
Tomori, 1999, str. 45). 
 
Fobija je trdovraten, nerazumen in popolnoma neupravičen strah pred določenim 
predmetom ali situacijo (Powell, 1999, str. 61). Fobične reakcije pogosto izvirajo iz 
travmatičnih doživetij iz preteklosti, lahko pa so tudi posledica neozdravljenih strahov iz 
otroštva. Odločilni faktor, ki podpira strahove in fobije, je »izogibanje«. 
Powell (1999, str. 23) deli fobije v tri skupine: 
1. preproste fobije, 
2. socialne fobije in 
3. agorafobija. 
 
Pri preprostih fobijah gre za strah pred živalmi, naravo, višino, temo, smrtjo, vodo, 
poškodbami, boleznijo. Pri socialnih fobijah ljudje, ki trpijo za to vrsto fobije, kažejo 
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nenormalen strah pred spoznavanjem novih ljudi, pred vsako družabnostjo, javnim 
nastopanjem in kritiko. Pri agorafobiji gre za splet strahov, povezanih z občutkom 
oddaljenosti od doma, ujetosti v situacije, kjer je gneča in iz katerih ni lahkega izhoda. 
Tovrstni posamezniki se bojijo predvsem natrpanih trgovin, letal, dvigal, podzemnih 
železnic, avtobusov in velike oddaljenosti od doma. 
 
4.4 POKLICNA IZGORELOST 
 
Poklicna izgorelost ni nov fenomen. Pred časom so se z njim ukvarjali predvsem delavci v 
poklicih, ki so bili usmerjeni k človeku, v humanih dejavnostih, zdravstvu in izobraževanju. 
V današnjem času pa je teh poklicev z visoko stopnjo občutljivosti vedno več, saj se je 
zgodil velikanski premik od proizvodnih do storitvenih zaposlitev. V tehnološko razvitejšem 
delovnem svetu postaja visoka stopnja občutljivosti potemtakem toliko bolj kritična (Tušak 
in Masten, 2008, str. 103). 
4.4.1 Dejavniki poklicne izgorelosti 
 
Raziskovalci, usmerjeni v določanje dejavnikov, ki vplivajo na pojav izgorelosti, so 
ugotovili, da sta delovni stres in izgorelost, čeprav povezana, različna konstrukta ter da se 
izgorelost pojavi kot posledica stresa, vendar ne nujno pri vseh osebah, ki ga doživljajo 
(Lamovec, 1994 v Tušak in Masten, 2008, str. 104). 
 
Maslachova in Leiter (2002, str. 65) govorita o neskladjih med človekom in delom kot 
povzročiteljih izgorevanja na delovnem mestu 
 
 Preobremenjenost z delom narašča z vedno hitrejšim delovnim ritmom. Hitrejši 
ritem škoduje kakovosti, krha tvorne delovne odnose, ubija inovativnost in 
povzroči izgorevanje na delovnem mestu. Delo postaja bolj intenzivno, zapleteno, 
zahteva vse več časa in ustvarja izčrpanost zaradi obremenjenosti. K izgorevanju 
na delovnem mestu veliko pripomore predvsem delovno okolje. 
 Tudi pomanjkanje nadzora nad delom je pomemben pokazatelj neskladij med 
človekom in delom, ki ga opravlja. Ljudem odsotnost nadzora nad pomembnimi 
smernicami njihovega dela preprečuje, da bi se uspešno spopadli s problemi, ki jih 
zaznajo. Brez nadzora ljudje ne morejo uravnavati svojih interesov z interesi 
organizacije. 
 Nezadostno nagrajevanje prispevkov v okviru službe. Gre za nagrajevanje v smislu 
sistema plačanih lestvic, priložnosti za napredovanje in varnosti zaposlitve. 
 Odsotnost trdne skupnosti je posledica stanja, ko ljudje izgubijo pozitivno vez z 
drugimi v delovnem okolju. V skupnosti pa se ljudje osebnostno razvijejo in 
delujejo najbolj kakovostno. Pristne vezi v skupnosti popuščajo zaradi izgube 
varnosti zaposlitve in čezmernega posvečanja kratkoročnim dobičkom, ki izključuj. 
Izguba skupnosti se kaže v naraščanju sporov med ljudmi, upadanju podpore in 
spoštovanja in v naraščajočem občutku izoliranosti. 
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 Pomanjkanje poštenosti na delovnem mestu – poštenost v službi pomeni, da se 
ljudem izkazujejo odkritost, zaupanje in spoštovanje. Kadar organizacija deluje 
pošteno, zna ceniti vsakega posameznika, ki prispeva k njenemu uspehu, in tako 
ustvarja občutek, da je pomemben. Nepoštenost se najbolj očitno pokaže v 
postopkih ocenjevanja in napredovanja. 
 Konflikt vrednot se pojavlja, ko pride do nasprotij med zahtevami v službi in 
osebnimi načeli. Vrednote vplivajo na vse, kar se nanaša na posameznikov odnos 
do dela. Delo lahko sili ljudi v dejanja, ki se jim zdijo neetična, in ki so v nasprotju 
z njihovimi osebnimi vrednotami. Videti je, da je sistem vrednotenja, ki temelji na 
kratkoročnih ciljih, kako preživeti in ustvariti dobiček, v nasprotju z vrednotami, ki 
jih pri svojem delu cenijo najbolj predani delavci. Poleg nasprotij zaradi izbire 
storitvenih vrednot delavce prizadene tudi neiskrenost organizacijskih vrednot. 
 
Richardsen et al; (1990 v Tušak in Masten, 2008, str. 5) so predvidevali, da izgorelost 
posreduje vplive individualnih značilnosti in poklicnih zahtev na stališča do dela. Model so 
le delno potrdili, kajti od treh sestavin izgorelosti se je čustvena izčrpanost povezovala s 
stališči do dela in posredovala vpliv anksioznosti na organizacijsko angažiranost in 
zadovoljstvo z delom, medtem ko so nekatere zahteve dela neposredno vplivale na 
stališča do dela. Večjo organizacijsko angažiranost je namreč napovedovala nižja čustvena 
izčrpanost v povezavi z večjo uporabo veščin in manj medosebnimi konflikti, večje 
zadovoljstvo z delom pa nižja čustvena izčrpanost v povezavi z večjo supervizorjevo 
usmerjenostjo v naloge. 
4.4.2 Simptomi izgorevanja 
 
Izgorevanje je lahko pogubno za posameznikovo zdravje, zmožnost premagovanja ovir, za 
osebni življenjski slog, lahko pa povzroči resne motnje v opravljanju dela. Povzroči lahko 
telesne težave, kot so glavoboli, želodčne in trebušne bolezni, visok krvni tlak, napetost v 
mišicah in kronično utrujenost. Pojavijo se lahko tudi psihične motnje, ki se kažejo kot 
občutek tesnobe, potrtost in šibak spanec. Nekateri ljudje sežejo po alkoholu in mamilih. 
Če prinaša posameznik znake izgorevanja tudi domov, začneta njihova izčrpanost in 
negativni čustveni naboj razjedati odnose v družini in vezi s prijatelji. Ljudje, ki izgorevajo 
na delovnem mestu, so pogosto psihološko in fiziološko umaknejo od dela. Posvečajo mu 
vedno manj časa in energije, delajo brez predanosti in ustvarjalnosti, opravijo samo tisto, 
kar je nujno potrebno in so pogosteje odsotni. Njihovo delo je tudi slabše opravljeno 
(Tušak in Masten, 2008, str. 106). 
 
Po Maslachovi in Leiterju (2002, str. 66) se izgorevanje kaže kot: 
 Razkroj povezanosti z delom – delo, ki je bilo na začetku pomembno, smiselno in 
navdušujoče, postaja neprijetno, neizpolnjujoče in brez smisla. Energija, predanost 
in učinkovitost se spremenijo v izčrpanost, neučinkovitost. 
 Razkroj čustev – pozitivni občutki navdušenja, predanosti, varnosti in veselja 
zbledijo. Nadomestijo jih jeza, sovraštvo, strah, tesnoba in potrtost. Pojavi se 
frustracija, občutek neučinkovitosti, negotovosti, ogroženosti ter izčrpanosti. 
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 Težava usklajevanja med človekom in delom – posameznik razume to 
neuravnoteženost kot osebnostno krizo, v resnici pa gre za težave z delovnim 
mestom. Izgorevanje postaja, kadar se ga razume kot osebni problem, kot skupek 
problematičnega vedenja in slabe produktivnosti, vedno bolj problem zaposlenih in 
ne strateškega managementa. 
 
Po Rakovec-Felser (1997, str. 142) se simptomi izgorevanja kažejo: 
 v nižji delovni vnemi in učinkovitosti, 
 razdražljivosti, 
 psihosomatskih motnjah, 
 občutku nemoči in 
 nezmožnosti preklopa od problemov na delovnem mestu. 
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5 STRES NA DELOVNEM MESTU 
 
 
Delo je pomemben del življenja vsakega posameznika. Nudi številne možnosti socialnih 
interakcij in osebnostnega napredka (rasti). Močno vpliva na samopodobo in občutek 
lastne vrednosti ter služi kot izziv za samo izpopolnjevanje. Odrasli preživimo na delovnem 
mestu vsaj tretjino svojega življenja, zato je delovno okolje eno izmed pomembnejših 
življenjskih okolij (Selič, 1999 v Meško, 2011, str. 12). 
 
Stres na delovnem mestu se pojavlja, kadar zahteve delovnega okolja presegajo 
sposobnosti zaposlenih, da jih izpolnijo ali obvladajo. Določena raven stresa lahko poveča 
storilnost in ustvari zadovoljstvo ob doseganju ciljev. Ko pa zahteve in pritiski postanejo 
preveliki, nastane stres. To je slabo tako za delavca kot tudi za organizacijo. Stres na 
delovnem mestu se največkrat pojavlja zaradi neustrezne politike informiranja, metod 
vodenja, pomanjkanja kompetenc, pomanjkanja zaupanja, metod dela in oblikovanja 
delovnega mesta (Lanz, 1998 v Meško, 2011, str. 12). 
 
5.1 ZNAČILNOSTI DELA  
 
Dejstvo je, da ima vsako delo potencialne vire stresa. Žunec (2004) izpostavlja naslednje: 
 delo v neugodnih razmerah, kot so (hrup, onesnaženost zraka, vročina, mraz …), 
 delo v nevarnih okoliščinah (npr. veliko tveganje za poškodbe), 
 delo v izmenah, 
 dolgotrajni dejavniki, ki presegajo več kot 56 ur na teden, 
 neorganizirana potovanja (npr. da so potovanja nenačrtovana, spremenjena tik 
pred zdajci …) in 
 naloge, za katere imamo premalo časa, da jih zaključimo. 
 
Količina dela je tudi tipičen izvor stresa, in sicer naj bi bil tisti, ki ima preveč dela, bolj 
izpostavljen stresu kot tisti, ki dela premalo. Tu bi bilo zmotno prepričanje, da je vedno 
tako. Izvor stresa je lahko tudi premalo dela oziroma, da je delo dolgočasno. Zaposleni 
tako ne občutijo zadovoljstva s seboj, ker jim delo ne ponuja izzivov in ustvarjalnosti. 
 
Iz zgoraj navedenega bi lahko povzeli, da ločimo dve vrsti preobremenjenosti oziroma 
neobremenjenosti z delom (Sutherland in Cooper, 2000, str. 81): 
 kvalitativno delo (delo je zelo zahtevno, zaposleni ne obvladajo delovnih nalog) in 
 kvantitativno (zaposleni imajo preveč dela, preobremenitev ter zaposleni imajo 
premalo dela). 
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5.2 VLOGA POSAMEZNIKA V ORGANIZACIJI  
 
Posameznikovo vlogo določajo norme vedenja in prepričanja. Te so vezane na določeno 
delovno mesto. Sodelavci in podrejeni od posameznika pričakujejo, da se bo vedel v 
skladu z vlogo. Če je vloga jasno določena, in če posameznik ve, kaj se od njega 
pričakuje, potem v organizaciji ni stresa. Vendar, kot navaja Umek (2005, str. 41), so 
študije stresa pokazale, da je pritisk vloge v organizacijah pomemben. Stres se pojavlja 
zaradi nejasnosti vloge, konfliktnosti vlog in stopnjo odgovornosti za druge. Do nejasnosti 
vlog pride, kadar posameznik nima jasne slike o delovnih ciljih. Do tega pride, ko 
posamezniku jasno ne povedo, kakšne so njegove naloge. Posledice se kažejo v 
depresivnem razpoloženju, nizko delovno motivacijo in nižjim samospoštovanjem. Pojavi 
se lahko tudi konflikt med vlogo in osebnostnimi lastnostmi posameznika (vrednote, 
moralni principi, stališča). Študije so pokazale, da osebe, ki imajo visoko stopnjo 
anksioznosti, zapadejo velikokrat v konflikte. Posledice se kažejo v povišanju pritiska. 
Povezave pa so našli tudi s srčno kapjo, debelostjo in angino pektoris (Umek, 2005, str. 
42). Organizacije se srečujejo z dvema tipoma odgovornosti. Prva je odgovornost za ljudi 
in druga je odgovornost za stvari. Prva odgovornost je stresna, ker je povezana z 
nenehnimi socialnimi interakcijami. Druga odgovornost pa lahko zavira obvladovanje 
stresa in zato je odločanje rizičen dejavnik za bolezni srca in ožilja.  
 
5.3 ODNOSI NA DELOVNEM MESTU 
 
Dobri medsebojni odnosi so eden izmed gradnikov zdravja vsakega posameznika kot tudi 
zdravja vsakega podjetja. Na delovnem mestu je bistvenega pomena odnos z 
nadrejenimi, kjer se velikokrat pokaže težava medsebojnega zaupanja in spoštovanja. 
Pomembno je, da oba, tako nadrejeni kot podrejeni, vzpostavita določen odnos. 
Nadrejeni, torej srednji manager, ki je zahteven do podrejenih, lahko s konstantno kritiko, 
prigovarjanjem ter nasploh negativnim odnosom pokvari udobje in lagodnosti, s tem pa 
pripomore, da zaposleni povečajo svoje sposobnosti in storilnost (Božič, 2003, str. 21).  
 
S tem pokažejo, da jim je običajno vseeno za osebne odnose, ker se jim zdi škoda časa. 
Tako izostane komunikacija med zaposlenimi, to vpliva na oblikovanje odnosa med 
zaposlenimi, kar vodi v pomanjkanje medsebojne podpore in pomoči, vse to so pomembni 
razlogi za nastanek stresa. Obenem tak nadrejeni ne da nič na nagrajevanje oziroma 
priznanja za dobro delo ter ne omogoči možnosti pritožbe, kar začne krhati poslovne 
medsebojne odnose in začne se spodjedanje moralnega vzdušja (Meško, 2011, str. 18). 
Pri medsebojnih odnosih je treba posebej omeniti vzpostavljanje odnosov s kupci, kar je 
izjemno težko, če so odnosi na nezadovoljivi ravni. Ključnega pomena je, da mora 
zaposleni pri delu z njimi obvladovati in razvijata svoja čustva in se obnašati v skladu s 
pričakovanji podjetja. Pomembno je, da razvija svoje notranje zmogljivosti. Prav tako pa 
je pomembno, da pazi na svoje odnose z drugimi in da podpira druge v njihovem 
ustvarjalnem procesu. Poklicne odnose je treba gojiti in zanje skrbeti, ker neposredno 
vplivajo na kakovost našega dela (Evans in Russel, 1992, str. 63). 
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5.4 DELOVNA KULTURA 
 
Vsako podjetje ima svojo delovno kulturo, ki določa pot ravnanja z zaposlenimi in prav to 
je že prvi stres, ki ga občutijo novi zaposleni. 
 
Če je podjetje strukturirano tako, da so možnosti pri odločanju majhne in se pojavlja 
problem v komunikaciji, se pojavlja tudi nezadovoljstvo z delom. Premajhna vpletenost 
zaposlenih v odločanje (nimajo nadzora oziroma niso seznanjeni z namenom določenega 
načina dela ter z neko politiko podjetja) ne vpliva na dobro delovno vzdušje zaposlenih. 
 
Organizacijska kultura je skupek vrednot, pričakovanj, vedenja in aktivnosti zaposlenih v 
nekem podjetju in igra pomembno vlogo pri stopnji stresa. Odraža se z vzorci vedenja in 
obnašanja, ki lahko zmanjšujejo zaskrbljenost ali pa jo celo povečujejo. Ustrezna 
organizacijska kultura omogoča prilagoditev na zunanje pogoje in medsebojno 
povezovanje znotraj podjetja. 
 
Tem petim skupinam lahko dodamo še povezanost doma in službe (Sutherland in Cooper. 
2000, str. 82). Čeprav je delo danes eden največjih povzročiteljev stresa, ga ni mogoče 
proučevati samo z vidika dela. Upoštevati je treba povezanost med delom, domom in 
družbenim življenjem (Fairbrother in Warn, 2003, str. 12). Vse, kar zadeva družino, 
življenjske krize, finančne težave, nasprotujoča si osebna in organizacijska prepričanja, 
družinske in družbene zahteve, je vir potencialnih stresorjev, ki imajo izvor predvsem v 
domačem, družinskem okolju. Raziskave so pokazale, da je zadovoljstvo v službi in v 
zasebnem življenju velikokrat pogojeno z odnosi in konflikti v domačem in družinskem 
življenju. 
 
Kot lahko razberemo iz zgoraj opisanih stresorjev, vidimo, da je teh zelo veliko. 
Potencialni stresor na delovnem mestu je lahko karkoli, posamezno ali hkratno, in to je 
lahko vsakič drugače. 
 
5.5 USTVARJALNOST IN VODENJE 
 
Ustvarjalnost in vodenje sta pomembna faktorja v vsaki organizaciji. V poslovnem svetu je 
vodenje faktor, ki ohranja in razvija tekmovalno sposobnost organizacije. Razvija njeno 
fleksibilnost in sprošča intelektualni kapital. Pomemben je tudi sam način vodenja delovne 
skupine za razmere v delovnem okolju. V primeru nekvalitetnega vodenja je tudi stres v 
delovnem okolju večji (Ovsenik in Ambrož, 2006, str. 10). Kot navajajo Kovač et al., 
(2004, str. 93) je temeljni proces organizacije ustvarjalno delo. Priporočljivo je, da 
ustvarjalna organizacija zagotovi zaposlenim razmere, pogoje in vzdušje, da bodo lahko 
reševali nove zahteve tistih, ki jim je delo namenjeno in jim daje nove rešitve. Sodobni 
vodja mora skupaj s svojimi sodelavci prerasti rutino z ustvarjalnostjo. 
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5.6 ZUNANJI DEJAVNIKI, KI VPLIVAJO NA DELO 
 
Zunanji dejavniki so osebno življenje, ki od nas prav tako zahteva celega človeka. Ko se 
služba konča, je treba še živeti, skrbeti za družino, hišo, vrt, okolico. Če nam primanjkuje 
časa, zna biti to problem. Še posebej pri ljudeh, ki morajo delati nadure. največji problem 
pa je, ker se ljudje iztrošijo že na delovnem mestu in jim za dom in domača opravila ne 
ostane energije. Posledica so razdražljivost, slabo počutje, neurejene domače razmere in 
posledično tudi nesoglasja v družinskem krogu, kar lahko usodno vpliva na zasebno 
življenje. Srečno zasebno življenje pa je eden od pogojev za delovno uspešnost 
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6 OBVLADOVANJE STRESA NA DELOVNEM MESTU IN ZUNAJ 
DELA 
 
 
Oseba mora biti pri spoprijemanju s stresom pozorna do samega sebe. Posvetiti si mora 
dovolj časa, da spozna samega sebe. Samo na ta način lahko opazi znake stresa. Šele 
kasneje lahko oseba reducira stresorje, spremeni percepcijo in skrbi za fiziološko 
ravnotežje. Načine lahko izboljša, da naredi listo funkcionalne izrabe časa, prebira 
strokovno literaturo, nadaljuje z izobraževanjem, razvija sprostitvene navade in se trudi 
med ravnotežjem za delo in ravnotežjem za sprostitev (Krevs, 2001, str. 17). 
 
Vsak dan je treba določiti seznam aktivnosti, ki jih posameznik na delovnem mestu želi 
opraviti. Na vrhu seznama naj bodo najpomembnejše naloge, katerim sledijo tiste manj 
pomembne. Vselej pa nam zaradi pomanjkanja časa vsega dela ne uspe opraviti samim. Z 
uspešnim razporejanjem zadolžitev in odgovornosti se lahko tako v službi kot doma 
posameznik znebi mnogih bremen in tako učinkovito zmanjša zahteve, ki se od njega 
pričakujejo. Posledično je manjši tudi stres. To je samo ena izmed metod upravljanja 
časa, ki jo lahko imenujemo tudi skupinski pristop. Posameznik bo namreč dosti 
pametneje ravnal, če bo pravočasno poiskal pomoč, saj je vztrajanje pri svojem pogosto 
ovira za pravočasno in dobro opravljeno delo. Posameznik bo pokazal večjo zrelost, če bo 
priznal, da potrebuje pomoč, in tako naloge, ki jih je najprej nameraval opraviti sam, 
prenesel na sodelavce in nato nalogo, ki je zanj pomembna in ki je ne more prenesti na 
druge, uspešno opravil. To je vsekakor bolje, kot pa da bi pomoč zavračal in na koncu 
ustvaril slab izdelek ali pa ga sploh ne bi uspel narediti (Looker in Gregson, 1993, str. 
124). 
 
Poleg obvladovanja stresa pri delu pa poznamo tudi različne aktivnosti, ki jih posamezniki 
lahko uporabljajo v prostem času in pomagajo obvladovati stres v vsakdanjem življenju. 
Vsak človek ima svoje načine sproščanja. Veliko ljudi sprostitev išče v redni telesni 
aktivnosti, ki je zelo pozitivna tako za um kot za telo in posledično za zdravje. Raziskave 
so pokazale, da so telesno aktivni ljudje srečnejši in uspešnejši. Poleg tega so bolj zdravi 
in duševno stabilnejši od tistih, ki telesne aktivnosti ne uporabljajo. Meditacija in joga sta 
dva izmed uspešnih načinov sproščanja. Marsikdo se poslužuje pohodništva, izletov v 
naravo, spet drugi sprostitev najdejo v druženju s prijatelji, v poslušanju glasbe, gledanju 
filmov.  
 
Aktivno in kvalitetno preživljanje prostega časa nam pomaga, da lažje preživljamo stresne 
okoliščine. Bolj kot imamo aktiven življenjski slog, več doživimo v svojem življenju, kar 
pomeni več socialnih interakcij, boljše mnenje o sebi, večje samospoštovanje in 
posledično notranjo uravnovešenost. 
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7 VPLIV STRESA NA ZAPOSLENE V CENTRU ZA SOCIALNO 
DELO 
 
 
7.1 PREDSTAVITEV CENTRA ZA SOCIALNO DELO  
 
Center za socialno delo je center za pomoč ljudem v težavah. Izvajajo programe 
preventive in samopomoči. Na podlagi 68. člena Zakona o socialnem varstvu imajo javno 
pooblastilo, da določajo katalog nalog in določajo standarde in normative za izvajanje 
posameznih vrst nalog. Strokovne naloge centrov za socialno delo v Sloveniji obsegajo 
(scsd.si, 2016): 
 varstvo otrok in družine, 
 varstvo otrok, 
 varstvo odraslih, 
 denarno socialno pomoč, 
 starševsko varstvo in družinske prejemke, 
 koordinacijo in  
 storitve. 
 
Na področju varstva otrok in družine urejajo: dovolitev sklenitve zakonske zveze, urejanje 
starševstva, razvezo zakonske skupnosti ali razpad zunajzakonske skupnosti, urejajo 
odnose v družini. 
 
Na področju varstva otrok urejajo: rejništvo, posvojitve, skrbništvo, obravnavo otrok izven 
sodnega postopka in obravnavo mladoletnih v sodnem postopku. 
 
Na področju varstva odraslih urejajo: obravnavajo storilce kaznivih dejanj, skrbništvo, 
urejanje statusa invalida, urejanje pravic do družinskega pomočnika, obravnava starejših 
oseb in obravnava oseb s težavami. 
 
Na področju koordinacije skrbijo lokalno in regijsko. Koordinatorji skrbijo s 
preprečevanjem nasilja, za izvrševanje nadomestne kazni zapora in za obravnavo oseb v 
skupnosti s težavami v duševnem razvoju. 
 
Na področju storitev izvajajo: socialno preventivo, prvo socialno pomoč, osebno pomoč, 
pomoč družini za dom, pomoč družini na domu, vodenje in varstvo ter zaposlitev pod 
posebnimi pogoji in oprostitve pri plačilu storitev. 
 
7.2 NAMEN IN CILJI RAZISKAVE 
 
Namen diplomskega dela je podrobneje predstaviti stres ter njegov vpliv na posameznika. 
Izpostaviti, kako nevaren je lahko iz zdravstvenega vidika. Preučiti problematiko stresa na 
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delovnem mestu na podlagi obstoječe literature. Cilj diplomskega dela je na konkretnem 
primeru Centra za socialno delo preučiti prisotnost stresa na delovnem mestu, ugotoviti 
vzroke le-tega, vpliv na zaposlene, ter izpostaviti kako se z njim uspešno soočajo. 
 
7.3 METODA DELA 
 
Diplomsko delo je sestavljeno iz teoretičnega in empiričnega dela. V teoretičnem delu sem 
uporabila deskriptivno metodo in metodo kompilacije. V empiričnem delu sem uporabila 
metodo anketiranja in kot instrument uporabila spletni anketni vprašalnik.  
7.4 REZULTATI RAZISKAVE IN INTERPRETACIJA  
 
Raziskavo o vplivu stresa na zaposlene sem izvedla v enem od Centrov za socialno delo v 
Ljubljanski regiji. Za to javno socialno varstveni zavod sem se odločila, ker je delo, ki ga 
opravljajo zelo odgovorno. Od uspešnosti njihovega dela je odvisno blagostanje številnih 
družin in posameznikov v Sloveniji. Anketa je bila anonimna in prostovoljna z zaprtim 
tipom vprašanj, izvedena v mesecu juniju 2016. V njej je sodelovalo 47 oseb. Rezultati 
raziskave kažejo, da je stres v izbranem centru za socialno delo prisoten.  
 
DEMOGRAFSKE ZNAČILNOSTI 
 
Spol 
 
V anketi je sodelovalo 47 (100 %) anketiranih, od tega je bilo 11 (24 %) oseb moškega in 
36 (76 %) oseb ženskega spola. V centru je zaposlenih več kot tri četrtine žensk. 
 
Grafikon 1: Spol anketirancev 
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Vir: Anketa (2016) 
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Tabela 4: Anketiranci po spolu 
 
 Število oseb Število oseb v % 
moški 11 24 % 
ženski 36 76 % 
 
Vir: Anketa (2016) 
 
 
Starost  
 
Iz grafikona 2 je razvidno, da je bilo največ anketirancev starih od 41 do 60 let, teh je bilo 
23 (49 %). Sledi jim starostna skupina od 21 do 40 let, teh je bilo 20 (42 %) in samo 2 (4 
%) anketiranca sta bila stara manj kot 20 let. V centru je torej največ oseb starih od 21 
do 60 let.  
 
Grafikon 2: Starost anketirancev 
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Vir: Anketa (2016) 
 
 
Tabela 5: Anketiranci po starosti 
 
 Število oseb Število oseb v % 
do 20 let 2 4 % 
od 21 do 40 let 20 42 % 
od 41 do 60 let 23 49 % 
nad 61 let 2 4 % 
 
Vir: Anketa (2016) 
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Izobrazba 
 
Iz grafikona 3 in tabele 6 je razvidno, da je imelo največ anketiranih 
visokošolsko/univerzitetno izobrazbo, teh je bilo 33 (71 %). Sledita višješolska 8 (18 %) in 
srednješolska 4 (7 %). Samo 2 (4 %) anketiranca sta imela magisterij. Doktorata ni imel 
nihče. Srednješolska izobrazba kaže na pomoč na Centru s strani študentskega dela. 
Ostali zaposleni pa imajo najmanj visokošolsko izobrazbo. 
 
Grafikon 3: Izobrazba anketirancev 
 
 
 
Vir: Anketa (2016) 
 
 
Tabela 6: Anketiranci po izobrazbi 
 
 Število oseb Število oseb v % 
srednješolska 4 7 % 
višješolska 8 18 % 
visokošolska/univerzitetna 33 71 % 
magisterij 2 4 % 
doktorat 0 0 % 
 
Vir: Anketa (2016) 
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Zakonski stan 
 
Grafikon 4 ter tabela 7 prikazujeta zakonski stan. V anketi je sodelovalo enako število 
poročenih in enako število oseb, ki živijo zunajzakonske skupnosti, teh je bilo 15 (33 %), 
12 oseb (26 %) je bilo samskih, 4 (7 %) je bilo razvezanih in samo 1 (2 %) vdovec. 
Rezultati kažejo, da večina zaposlenih živi s partnerjem / partnerko, takšnih je bilo skupaj 
30. 
 
Glede na to, da je večina zaposlenih v partnerski skupnosti, lahko sklepamo, da se stres, 
ki ga čutijo v službi vsekakor odraža tudi v družinskem življenju. Napetosti, ki jih ne 
morejo sprostiti v službi iz takšnih ali drugačnih razlogov, prinesejo domov v obliki slabe 
volje, nizkega praga tolerance ali apatije. Kadar je zaradi službe prizadeto družinsko 
življenje, pa to stanje še samo poveča stres, ki je že tako prisoten zaradi službe in še 
dodatno obremeni posameznika. 
 
Grafikon 4: Zakonski stan 
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Vir: Anketa (2016) 
 
Tabela 7: Zakonski stan 
 
 Število oseb Število oseb v % 
samski 12 26 % 
poročen 15 33 % 
razvezan 4 7 % 
vdovec 1 2 % 
Zunajzakonska skupnost 15 33 % 
 
Vir: Anketa (2016) 
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Ocena delovnega mesta 
 
Na vprašanje o oceni delovnega mesta so anketiranci svoje delovno mesto ocenili kot 
zanimivo 17 (36 %).  
 
Grafikon 5: Ocena delovnega mesta 
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Vir: Anketa (2016) 
Tabela 8: Ocena delovnega mesta 
 
Vprašanje Odgovori 
 1 
sploh ne 
velja 
2 
Delno 
velja 
3 
niti velja 
niti ne 
velja 
4 
Večino-
ma velja 
5 
Popolno-
ma velja 
Razgibano in raznoliko 1  2 % 10  21 % 7  15 % 13  28 % 16  34 % 
Zanimivo 2  4 % 8  17 % 6  13 % 14  30 % 17  36 % 
Nudi možnost za napredovanje 5  11 % 8  17 % 19  40 % 11  23 % 4  9 % 
Omogoča dodatna usposabljanja 3  6 % 8  17 % 16  34 % 16  34 % 4  9 % 
Lahko se posvetujem z nadrejenimi 1  2 % 10  21 % 5  11 % 14  30 % 17  36 % 
Tukaj se vidim v prihodnosti 5  11 % 8  17 % 10  21 % 15  32 % 9  19 % 
 
Vir: Anketa (2016) 
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Veliko jim pomeni tudi možnost, da se lahko posvetujejo s svojimi nadrejenimi 17 (36 %) 
ter 16 (34 %) anketirancev je svoje delovno mesto ocenilo kot razgibano in raznoliko. 
Rezultati kažejo, da so anketiranci v večini zadovoljni s svojim delovnim mestom. Všeč jim 
je zanimivo delo, ki je razgibano in raznoliko. Na tem delovnem mestu se vidijo v 
prihodnosti. 9 (19 %) anketiranih se s to trditvijo popolnoma strinja, 15 (32 %) delno, le 
5 (11 %) anketiranih pa se na tem mestu ne vidi v prihodnje. Rezultate prikazuje Grafikon 
5 in Tabela 8. 
 
Zadovoljstvo na delovnem mestu 
 
Na vprašanje kaj vam osebno pomeni zadovoljstvo na delovnem mestu je 29 (60 %) 
anketirancev odgovorilo, da je to občutek, da s svojim delom koristijo ljudem. Ta odgovor 
ne preseneča, saj so ljudje, ki se odločijo za poklic socialnega delavca predvsem družbeno 
naravnani in imajo radi ljudi.  
Grafikon 6: Pomen zadovoljstva na delovnem mestu 
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25 (53 %) anketirancem pomenijo zadovoljstvo prijazne in zadovoljne stranke, ki so 
načeloma odraz dobro opravljenega dela. Odnos strank se lahko zelo hitro spremeni, če 
zaposleni dela ne opravijo pravočasno in so tako prikrajšani za razna denarna nadomestila 
in ostale pravice, ki krojijo njihova življenja.  
 
21 (44 %) anketirancem pomeni zadovoljstvo na delovnem mestu pohvale sodelavcev. Ta 
odgovor kaže, da so si sodelavci med seboj blizu in da spoštujejo mnenja drug drugega. 
 
Enako število anketiranih 20 (42 %) se je strinjalo, da jim zadovoljstvo prinaša podpora in 
pohvale nadrejenih, ter dejstvo, da jih delo, ki ga opravljajo, veseli. Ti dve trditvi so 
ocenili, da za njih popolnoma veljajo. Majhen pa je bil odstotek tistih, ki so ocenili, da v 
svojem delu ne najdejo zadovoljstva in da navedene trditve za njih delno veljajo ali sploh 
ne veljajo. Neopredeljenih, takšnih, ki so ocenili, da trditve za njih niti veljajo niti ne 
veljajo pa je bilo povprečno na vprašanje 6 (12 %). Rezultati so prikazani v Grafikonu 6 in 
Tabeli 9 
 
Tabela 9: Pomen zadovoljstva na delovnem mestu 
 
Vprašanje Odgovori 
 1 
sploh ne 
velja 
2 
Delno velja 
3 
niti velja 
niti ne 
velja 
4 
Večino-
ma velja 
5 
Popolno-
ma velja 
Podpora in pohvala nadrejenih 3  7 % 2  5 % 6  12 % 16  35 % 20  42 % 
Zadovoljstvo in pohvale sodelavcev 1  2 % 2  5 % 6  12 % 17  37 % 21  44 % 
Prijazne in zadovoljne stranke 1  2 % 3  7 % 6  12 % 12  26 % 25  53 % 
Občutek, da s svojim delom koristim 
ljudem 
2  5 % 1  2 % 3  7 % 12  26 % 29  60 % 
Delo, ki ga opravljam, me veseli 1  2 % 6  12 % 6  12 % 14  33 % 20  42 % 
Veseli me predvsem dejstvo, da 
imam službo 
1  2 % 10  21 % 12  26 % 15  31 % 9  19 % 
 
Vir: Anketa (2016) 
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Prisotnost stresa v Centru za socialno delo 
 
Več kot tri četrtine anketirancev 36 (76 %) je mnenja, da je njihovo delovno mesto 
stresno in 11 (24 %) anketirancev je mnenja, da na delovnem mestu ni stresnih 
dejavnikov. 
 
Vsako delovno mesto prinaša določeno raven stresa. Najbolje za dobro delovno klimo je, 
da so sposobnosti in zahteve v ravnovesju. Oseba, ki je v ravnovesju se počuti 
sposobnega zahtevane naloge opraviti uspešno ter motivirano. Išče rešitve kako delo 
optimizirati. Zaposleni, ki zlahka opravlja svoje delo, z veseljem tudi priskoči na pomoč 
tistim, ki ga zanjo prosijo. Na drugi strani pa je preobremenjen delavec zaprt vase, brez 
prave energije in zagona. Sami lahko ogromno naredimo, da preprečimo, ali omilimo 
stresne situacije. Samokontrola je bistvena in prepoznavanje svojih reakcij na stres. Vselej 
pa so prisotni tudi dejavniki, na katere nimamo vpliva, kot so delovni pogoji, obnašanje 
sodelavcev in obnašanje nadrejenih. Te pogoje, na katere nimamo vpliva, moramo 
nekako sprejeti in se jim prilagoditi, če jih ne moremo spremeniti.  
 
Grafikon 7: Ali je na vaše delovno mesto stresno? 
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Vir: Anketa (2016) 
 
Tabela 10: Ali je Vaše delovno mesto stresno? 
 
 Število oseb Število oseb v % 
da 36 76 
ne 11 24 
 
Vir: Anketa (2016) 
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Kaj za zaposlene pomeni stres na delovnem mestu 
 
Iz Grafikona 8 in Tabele 11 je razvidno, da največ stresa na delovnem mestu povzroča 
preveč zahtev in premalo časa, 20 (41 %) anketiranih se je s to trditvijo popolnoma 
strinjalo.  
Grafikon 8: Kaj za vas pomeni stres na delovnem mestu? 
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Rezultat daje vtis, da je za količino dela, ki jo je treba vsakodnevno opraviti na razpolago 
premalo delovne sle, zaradi česar na enega zaposlenega pade prevelika količina dela. 
Stresne okoliščine povzročajo tudi veliko število nadur 18 (38 %) osebam. Prekomerna 
količina dela, ki ga zaposlenim v danem delovnem času ne uspe opraviti v celoti, 
posledično stopnjuje stres, ker morajo zaposleni na delovnem mestu ostajati dlje. Nadure 
pomenijo morebitna nesoglasja v domačem okolju, kar privede do dodatnega stresa. 
Obremenjenost s postavljenimi roki povzroča stres 15 (33 %) osebam. Delo zaposlenih v 
Centrih za socialno delo je zelo odgovorno, saj je od njihove uspešnosti lahko odvisna 
kvaliteta življenja posameznikov, ki potrebujejo pomoč takšnega javno socialno 
varstvenega zavoda. Zaposleni so tako dnevno vezani na roke za opravljeno delo, ki se jih 
morajo držati. Tudi prevelika odgovornost za svoje delo je bilo izpostavljeno, kot stresno 
in sicer iz strani 15 oseb (33 %). Najmanj stresa zaposlenim povzroča premalo dela 26 
(54 %), slabi delovni pogoji 20 (43 %)  ter strah pred izgubo zaposlitve 20 (41 %). 
 
Tabela 11: Kaj za vas pomeni stres na delovnem mestu? 
 
Vprašanje Odgovori 
 1 
sploh ne 
velja 
2 
Delno velja 
3 
niti velja niti 
ne velja 
4 
Večinoma 
velja 
5 
popolnom
a velja 
Preveč zahtev in premalo 
časa 
1   2 % 4   9 % 4   9 % 18   39 % 20   41 % 
Premalo dela 26   54 % 9   20 % 7   15 % 2    4 % 3   7 % 
Veliko število nadur 3   7 % 9   17 % 11   24 % 18   39 % 6   13 % 
Odnašanje dela domov 8   15 % 13   28 % 10   22 % 6   13 % 9   20 % 
Monotonost 16   33 % 7   15 % 11   24 % 12   26 % 2   4 % 
Dolžnost sprejemanja 
odločitev 
5   9 % 11   24 % 10   22 % 14   30 % 6   13 % 
Premalo spodbude in 
podpore 
4   9 % 14   30 % 13   28 % 12   24 % 4   9 % 
Strah pred izgubo zaposlitve 10   22 % 20   41 % 6   13 % 10   22 % 1   2 % 
Strah pred delanjem napak 4   9 % 13   28 % 10   22 % 14   30 % 6   11 % 
Slaba komunikacija 6   13 % 13   28 % 13   28 % 10   22 % 5   9 % 
Obremenjenost s 
postavljenimi roki 
4   7 % 7   15 % 9   20 % 15   33 % 12   26 % 
Slabi delovni pogoji 6   13 % 20   43 % 8   17 % 8   17 % 5   9 % 
Nasilje s strani sodelavcev/ 
nadrejenih 
13   28 % 9   20 % 5   9 % 10   22 % 10   22 % 
Prevelika odgovornost 4   7 % 10   22 % 11   24 % 15   33 % 7   15 % 
 
Vir: Anketa (2016) 
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Vpliv stresnih situacij na zaposlene 
 
Na 9. vprašanje, kako stresno na vas vplivajo določene situacije, so rezultati ankete 
pokazali, da na 19 (41 %) in prav tako 19 (41 %) zelo slabo vplivajo grožnje strank in 
poniževanje s strani strank ali nadrejenih. Prav tako zelo stresno na njih vplivajo nerealna 
pričakovanja strank ali nadrejenih, to je povedalo 17 (35 %) anketirancev. Rezultati so 
prikazani v Grafikonu 9 in Tabeli 12. 
 
Grafikon 9: Vpliv stresnih situacij 
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Tabela 12: Vpliv stresnih situacij 
 
Vprašanje Odgovori 
 1 
zelo slabo 
2 
slabo 
3 
niti dobro 
niti slabo 
4 
dobro 
5 
zelo 
dobro 
Nezadovoljstvo strank 10   22 % 14   30 % 16   33 % 3   7 % 4   9 % 
Grožnje strank 19   41 % 11   22 % 4   9 % 5   11 % 8   17 % 
Nerealna pričakovanja 
strank/nadrejenih 
17   35 % 8   17 % 5   11 % 11   24 
% 
6   13 % 
Poniževanje s strani strank/nadrejenih 19   41 % 12   26 % 5   11 % 2   4 % 9   20 % 
Delo z ljudmi, ki ne držijo obljube 14   30 % 12   24 % 10   22 % 7   15 % 4   9 % 
 
Vir: Anketa (2016) 
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Mnogi posamezniki ali družine so odvisni od denarnega nadomestila, ki ga prejemajo od 
centra iz takšnih ali drugačnih razlogov. Vloga, ki ni bila pravočasno rešena, bodisi zaradi 
pomanjkanja časa bodisi zaradi površnosti zaposlenih pri delu, lahko takšne ljudi pahne v 
veliko osebno stisko, saj so od pomoči Centra zelo odvisni. Takšne situacije lahko 
privedejo do nezadovoljnih strank ali celo groženj iz njihove strani. Zaposleni pa po večini 
občutijo nerealna pričakovanja s strani strank in nadrejenih, da bodo svoje delo opravili v 
roku, saj jim vselej primanjkuje časa. 
 
Simptomi stresa zaposlenih 
 
Grafikon 10 in Tabela 13 prikazujeta simptome stresa anketiranih. Razvidno je, da se pri 
11 (22 %) osebah kažejo težave z nespečnostjo. Nespečnost je posledica psihičnih 
pritiskov, ki se dnevno vršijo na zaposlene. Občutek brezizhodnega položaja jim ne da 
miru in jih zavedno in nezavedno spremlja čez dan. 
 
Grafikon 10: Ali pri sebi opažate simptome, ki so posledica stresnih situacij? 
 
9%
17%
33%
22%
13%
30%
30%
11%
17%
20%
41%
28%
26%
22%
15%
33%
28%
24%
26%
30%
13%
24%
17%
11%
9%
20%
22%
2%
0%
7%
0% 10% 20% 30% 40% 50%
pri delu sem napet/a
pogosto sem utrujen/a
imam težave z nespečnostjo
delo me ne motivira
na delu sem pozabljiv/a
imam težave pri sprejemanju
odgovornosti
popolnoma drži
večinoma drži
niti drži niti ne drži
delno drži
sploh ne drži
 
 
Vir: Anketa (2016) 
 40 
10 (20 %) anketirancev ima težave z utrujenostjo, 11 (24 %) anketirancev je označilo, da 
jih delo ne motivira in 12 (26 %) anketirancev je potrdilo, da so pri delu napeti. 
 
Kadar sami sebe privedemo preko roba utrujenosti in se ob tem pojavijo tudi psihične 
težave, kot so depresivnost in anksioznost, govorimo o poklicni izgorelosti. Drugače 
govorimo le o delovni izčrpanosti oziroma utrujenosti, tukaj psihičnih znakov ni. Notranja 
prisila ne obstaja, ki bi nas gnala v to, da sami sebe ženemo prek meja zmožnosti, zato 
nas izčrpanost nikoli ne prižene tako daleč kot nas lahko izgorelost. Ko pri posamezniku 
pride do popolne izgube psiho-fizične energije, govorimo o poklicni izgorelosti. V takšnem 
položaju se največkrat znajdejo tisti, ki želijo svoje delo opraviti popolno, ter sebe 
vrednotijo skozi pohvale okolice, uspehe in dosežke. Navadno so to osebe, ki ne znajo reči 
ne, ko se jih za kaj prosi.  
 
Uravnoteženost med izčrpavanjem in regeneracijo je zelo pomembna. Več kot je 
obremenitev, več razbremenitve potrebujemo. Regeneracija ne pomeni zgolj počitka, 
temveč tudi aktivnosti, ki nam vračajo energijo. Takšne aktivnosti so rekreacija, različni 
hobiji, obiski koncertov, branje, druženje s prijatelji in vse ostalo, kar nas sprošča. Če 
utrujenosti in izčrpavanju ne posvetimo zadosti pozornosti, bo cikel izgorevanja šel naprej 
in naprej. Več let lahko traja preden se naše telo popolnoma ustavi in zruši. Doba 
izgorevanja lahko traja tudi do dvajset let.  
 
Tabela 13: Ali pri sebi opažate simptome, ki so posledica stresnih situacij? 
 
Vprašanje Odgovori 
 1 
sploh ne 
drži 
2 
delno drži 
3 
Niti drži 
niti ne 
drži 
4 
Večino-
ma drži 
5 
popolnoma 
drži 
Pri delu sem napet/a 4   9 % 15   30 % 12   26 % 12   26 % 4   9 % 
Pogosto sem utrujen/a 8   17 % 5   11 % 10   22 % 14   30 % 10   20 % 
Imam težave z nespečnostjo 15   33 % 8   17 % 7   15 % 6   13 % 11   22 % 
Delo me ne motivira 10   22 % 10   20 % 15   33 % 11   24 % 1   2 % 
Na delu sem pozabljiv/a 6   13 % 20   41 % 13   28 % 8   17 % 0   0 % 
Imam težave pri sprejemanju 
odgovornosti 
14   30 % 13   28 % 11   24 % 5   11 % 4   7 % 
 
Vir: Anketa (2016) 
 
 
 
 
 
 41 
Spopadanje s stresom na delovnem mestu 
 
Na vprašanje, kako se anketiranci spopadajo s škodljivimi vplivi stresa na delovnem 
mestu, je 20 (42 %) anketirancev odgovorilo, da se spopadajo tako, da si določijo 
prednostne naloge. Takšna organiziranost jim pomaga, da najpomembnejša opravila 
opravijo najprej, ter manj pomembna kasneje. 
 
 
Grafikon 11: Spopad s škodljivimi vplivi stresa na delovnem mestu 
 
11%
42%
0%
0%
18%
64%
71%
9%
24%
7%
13%
16%
11%
13%
27%
13%
20%
18%
24%
9%
11%
29%
16%
42%
47%
29%
7%
2%
24%
4%
31%
22%
13%
9%
2%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%
vzamem si odmor
uporabljam sprostitvene tehnike
določim si prednostne naloge
poiščem pomoč sodelavcev
pokličem prijatelja za pogovor
grem na cigaret
vzamem bolniško
popolnoma drži
večinoma drži
niti ne drži niti drži
delno drži
sploh ne drži
 
 
Vir: Anketa (2016) 
 
 42 
11 (24 %) anketirancev si vzame odmor. Ta pripomore k razbremenitvi misli in vrača moč 
in vitalnost. V naprednih zasebnih podjetjih prav spodbujajo odmore tako imenovani 
»lunch break-e« , ki so med drugim tudi aktivni in tako pospešijo prekrvavitev, pospeši se 
tudi dovod kisika v kri ter v možgane, kar pripomore k sproščenemu, dobrem počutju. 
 
22 (47 %) anketirancev si poišče pomoč sodelavcev, katerih pripravljenost pomagati je 
odvisna od njihove lastne gneče pri delu. 
 
Odgovori anketirancev so pokazali, da je zelo malo odsotnosti z dela zaradi bolniškega 
dopusta, ki bi bila posledica stresa. Kar 33 (71 %) vseh je odgovorilo, da ta trditev za njih 
sploh ne drži. Vendar pa to ne pomeni, da do izostanka z dela zaradi slabšega počutja, kot 
posledice stresa, še ni prišlo. Da trditev popolnoma drži, je odgovoril 1 anketiranec (2 %). 
Rezultate prikazujeta Grafikon 11 in Tabela 14. 
 
Tabela 14: Spopad s škodljivimi vplivi stresa na delovnem mestu 
 
Vprašanje Odgovori 
 1 
Sploh ne drži 
2 
Delno drži 
3 
Niti ne drži 
niti drži 
4 
Večnoma 
drži 
5 
Popolnoa   
drži 
Vzamem si odmor 5   11 % 4   9 % 13   27 % 14   29 % 11   24 % 
Uporabljam sprostitvene 
tehnike 
20   42 % 11   24 % 6   13 % 8   16 % 2   4 % 
Določim si prednostne 
naloge 
0   0 % 3   7 % 9   20 % 20   42 % 15   31 % 
Poiščem pomoč sodelavcev 0   0 % 6   13 % 9   18 % 22   47 % 10   22 % 
Pokličem prijatelja za 
pogovor 
8   18 % 7   16 % 12   24 % 14   29 % 6   13 % 
Grem na cigareto 30   64 % 6   11 % 4   9 % 3   7 % 4   9 % 
Vzamem bolniški dopust 33   71 % 7   13 % 5   11 % 1   2 % 1   2 % 
 
Vir: Anketa (2016) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 43 
Sproščanje zaposlenih v prostem času 
 
Grafikon 12 in Tabela 15 prikazujeta, kako se anketiranci v prostem času najlažje 
sprostijo. In sicer se 18 (38 %) anketirancev najlažje sprosti tako, da se druži s svojimi 
prijatelji. Z druženjem bodisi odmislimo tegobe, ki nas pestijo, bodisi v pogovoru 
ozavestimo probleme in spremenimo pogled na njih in morebiti najdemo rešitev svojih 
tegob. V vsakem primeru druženje s prijatelji sprošča napetosti, ki so posledice dela. 
 
Grafikon 12: Kako se v prostem času najlažje sprostite 
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17 (36 %) anketirancev se sprosti z redno rekreacijo. Telesna aktivnost, ki jo izvajamo 
večkrat tedensko, lahko v relativno kratkem času močno vpliva na izboljšanje duševnega 
zdravja. Telesno aktivni ljudje so bistveno bolj pozitivni od neaktivnih. Nekdo, ki je 
kondicijsko sposoben in ima dober srčno-žilni sistem, bo obremenitve prenašal dosti lažje. 
Skozi gibanje povečujemo svojo moč, telesno pripravljenost, fizični videz in telesu 
omogočamo, da se naužije svežega kisika, ki bistri um.  
 
16 (33 %) anketirancev se sprosti tako, da gredo na potovanja ali izlete. Takšen način 
sproščanja omogoča širitev obzorij in širši vpogled v osebno stanje in počutje, saj se 
navidezno odmaknemo od problema in ga tako vidimo iz razdalje. Na ta način lažje vidimo 
objektivno sliko situacije, ki nam povzroča stres in se tako zdi lažje obvladljiva.  
 
Enako število anketirancev 19 (40 %) je navedlo, da se sproščajo tako, da si privoščijo 
dodaten spanec, ali pa to počnejo ob gledanju filmov ali branju knjige ter z glasbo. 
 
Zelo majhen odstotek se sprošča tako, da v prostem času pije alkohol. Da ta trditev zanje 
velja je odgovorilo 5 (11 %) anketiranih. Uporaba drog ali pomirjeval pa je bila potrjena s 
strani dveh anketirancev. 
 
Odgovori kažejo, da zaposleni uporabljajo zdrav način sproščanja v prostem času, 
takšnega, ki deluje na dolgi rok in dejansko pomaga premostiti stresna obdobja. To 
dejstvo je zelo pozitivno presenetilo, saj pomeni, da se zaposleni zavedajo, kaj pri njih 
sprošča stres in te aktivnosti tudi uporabljajo. 
 
Tabela 15: Kako se v prostem času najlažje sprostite 
 
Vprašanje Odgovori 
 1 
Sploh ne 
drži 
2 
Delno drži 
3 
Niti ne drži 
niti drži 
4 
Večinoma 
drži 
5 
Popolnoma 
drži 
Z redno rekreacijo 4   9 % 11   24 % 5   11 % 10   20 % 17   36 % 
Obiskovanje tečajev 
joge/meditacije 
24   51 % 5     11 % 5   11 % 8   16 % 5   11 % 
Druženje s prijatelji 1   2 % 5   9 % 3   7 % 20   44 % 18   38 % 
Dodaten spanec 4   7 % 9   20 % 9   20 % 19   40 % 6   13 % 
Potovanja/izleti 4   7 % 9   20 % 8   18 % 10   22 % 16   33 % 
Delo doma/okoli hiše 4   7 % 9   20 % 13   29 % 15   31 % 6   13 % 
Branje/filmi/glasba 1   2 % 7   16 % 13   27 % 19   40 % 7   16 % 
Alkohol 25   53 % 11   22 % 6   13 % 5   11 % 0   0 % 
Droge/pomirjevala 39   82 % 3   7 % 3   7 % 1   2 % 1   2 % 
 
Vir: Anketa (2016) 
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Ocena zadovoljstva v podjetju 
 
Na vprašanje, kako bi ocenili svoje zadovoljstvo v podjetju, je 21 (44 %) anketiranih 
odgovorilo, da so zadovoljni, ker so zaposleni za nedoločen čas. To dejstvo jim nudi 
finančno stabilnost in varnost. 20 (24 %) anketiranih je zadovoljnih z delom, ki ga 
opravljajo, kar pomeni, da jim do višje storilnosti pri delu manjka le nekaj razbremenitve 
in raven zadovoljstva bi se še bistveno bol dvignila.  
 
Dobri sodelavci so zelo pomembni za vsako delovno mesto, saj to pomeni boljše 
medsebojne odnose in manj monotonosti. Zadovoljstvo s sodelavci je v podjetju potrdilo 
17 (36 %) anketiranih. 
 
Anketirani so se težko opredelili glede možnosti napredovanja. Kar 18 (38 %) se glede 
tega vprašanja ni moglo opredeliti. 16 (33 %) anketiranih je zadovoljnih z možnostjo 
napredovanja, saj so se s trditvijo strinjali ali popolnoma strinjali. 13 (29 %) pa niso 
zadovoljni z načinom napredovanja v podjetju in jim to ne prinaša zadovoljstva, saj so 
označili odgovore »se ne strinjam« ali »se popolnoma ne strinjam«. 
 
Grafikon 13: Zadovoljstvo v podjetju 
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Vir: Anketa (2016) 
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Za uspešnost dela so pomembni tudi delovni pogoji, ki jih podrobneje obravnava Zakon o 
varnosti in zdravju pri delu (ZVZD). V centru so bila mnenja glede urejenosti le tega in 
zadovoljstva zaposlenih naslednja: 6 (14 %) anketiranih je s pogoji dela popolnoma 
zadovoljnih, 17 (36 %) so po večini zadovoljni, neopredeljenih je bilo 14 (30 %), le 2 (5 
%) anketiranih pa s pogoji dela sploh niso zadovoljni. Anketni rezultati so prikazani v 
Grafikonu 13 in Tabeli 16. 
 
Tabela 16: Zadovoljstvo v podjetju 
 
Vprašanje Odgovori 
 1 
Sploh se ne 
strinjam 
2 
Delno se 
strinjam 
3 
Niti da niti 
ne 
4 
Večinoma se 
strinjam 
5 
Popolnoma 
se strinjam 
Zadovoljstvo z delom 0   0 % 6   13 % 13   27 % 20   42 % 8   18 % 
Zadovoljstvo z možnostjo 
napredovanja 
5   11 % 8   18 % 18   38 % 10   20 % 6   13 % 
Zadovoljstvo s sodelavci 0   0 % 8   18 % 10   22 % 17   36 % 12   24 % 
Zadovoljstvo s stalno 
zaposlitvijo 
0   0 % 6   13 % 10   20 % 21   44 % 10   22 % 
Zadovoljstvo z delovnimi 
pogoji 
2   5 % 8   16 % 14   30 % 17   36 % 6   14 % 
Zadovoljstvo s statusom v 
organizaciji 
2   4 % 11   24 % 13   27 % 16   33 % 5   11 % 
 
Vir: Anketa (2016) 
 
 
Preprečevanje stresa pri delu 
 
Na vprašanje, ali Center dobro poskrbi za preprečevanje stresa pri delu, se je večina 
anketirancev 21 (44 %) opredelila, da center slabo poskrbi za predavanja na temo stres. 
Takšna predavanja bi poskrbela za boljšo delovno klimo, saj bi pri zaposlenih ozavestili 
problem stresa in jim podali pomembne napotke, kako se z njim uspešno soočati. Prav 
tako niso potrdili trditve ali center omogoča timska druženja. Odgovori so bili pretežno 
sploh ne velja 17 (36 %) oseb in ne velja 14 (31 %) oseb. Samo 3 (7 %) osebe so to 
trditev potrdile. Rezultati so prikazani v Grafikonu 14 in Tabeli 17.  
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Grafikon 14: Ali Center dobro poskrbi za preprečevanje stresa pri delu? 
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Vir: Anketa (2016) 
 
Tabela 17: Ali Center dobro poskrbi za preprečevanje stresa pri delu? 
 
 1 
Sploh ne 
velja 
2 
Delno 
velja 
3 
Velja in ne 
velja 
4 
Večinoma 
velja 
5 
Popolnoma 
velja 
Organiziranje izven službenih 
dejavnosti/ piknikov/izletov 
9   20 % 17   36 % 17   36 % 4   9 % 0   0 % 
Omogočajo predavanja na temo stres 21   44 % 19   40 % 6   13 % 1   2 % 0   0 % 
Timska druženja za krepitev odnosov 
s sodelavci 
17   36 % 14   31 % 8   16 % 5   11 % 3   7 % 
 
Vir: Anketa (2016) 
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8 ZAKLJUČEK 
 
 
Stresnih situacij je dandanes vedno več v delovnem okolju, ki ga zaznamuje nenehna 
bitka s časom. Pravzaprav delovno mesto postaja sinonim za stres. Človek preživi v službi 
povprečno največji in najboljši del svojega življenja. Zaradi preobremenjenosti pri delu 
postajamo napeti, razdražljivi in se težko zberemo. Posledice takšnega počutja pa so, da 
smo manj učinkoviti in se počasneje odzivamo na zahteve okolja. Vse skupaj vodi v 
začaran krog, ki raven stresa še samo povečuje. Človek, ki je notranje uravnovešen, se 
lažje spoprime z raznimi pritiski. Razlike med sposobnostmi posameznika in zahtevami iz 
okolja pa lahko privedejo do rušenja ravnovesja. Vsak človek drugače dojema in občuti 
svojo realnost.  
 
V diplomskem delu sem raziskala prisotnost stresa na delovnem mestu zaposlenih na 
enem od Centrov za socialno delo v ljubljanski regiji. S pomočjo anketnega vprašalnika 
sem prejela odgovore in s tem vpogled v njihovo počutje pri delu. Ugotovila sem, da je 
stres na Centru prisoten. Več kot dve tretjini anketiranih je na vprašanje »Ali je vaše 
delovno mesto stresno« odgovorilo z da. O prisotnosti stresa pričajo tudi odgovori o 
simptomih stresa, ki jih zaradi preobremenjenosti čutijo. Izpostavili so težave s pogosto 
utrujenostjo, nespečnostjo in napetostjo pri delu. V največji meri zaposlenim stres 
povzroča preveč zahtev in premalo časa, da bi te zahteve izpolnili. Vzroki stresa se 
skrivajo tudi pri obremenjenosti s postavljenimi roki, preveliko odgovornostjo, dolžnostjo 
sprejemanja odločitev in v velikem številu nadur. S stresom na delovnem mestu se 
spopadajo v večini tako, da si določijo prednostne naloge, nekaj jih poišče pomoč pri 
sodelavcih, spet drugi si vzamejo odmor. Zelo majhen odstotek je takšnih, ki zaradi 
slabega zdravstvenega počutja, kot posledice stresa, vzamejo bolniški dopust. Glede na 
to, kako zelo velik vpliv ima dolgoročna izpostavljenost stresu na naše zdravje, gre 
sklepati, da se bo z leti to število izostankov povišalo.  
 
Zaposleni se zavedajo, da je sprostitev pomembna za njihovo dobro počutje. Večja, kot je 
obremenjenost pri delu, toliko pomembneje je, da se primerno razbremenijo. V prostem 
času se najlažje sprostijo tako, da se družijo s prijatelji. Ostale dejavnosti pa so redna 
rekreacija, potovanja in izleti ter branje, gledanje filmov in poslušanje glasbe, obiski 
koncertov. Vse to so dejavnosti, v katerih posamezniki najdejo notranji mir ter stopijo v 
stik s samim sabo. Zelo pozitivno so presenetili odgovori o uživanju drog, pomirjeval ali 
alkohola kot načina sproščanja v prostem času. Zelo majhen odstotek anketiranih je 
uživanje potrdilo, večina pa se je opredelila, da takšno ravnanje za njih sploh ne drži 
oziroma drži le delno. 
 
Glede zadovoljstva zaposlenih na delovnem mestu sem ugotovila, da jim veliko pomeni, 
da se lahko posvetujejo z nadrejenimi. Svoje delo vidijo kot zanimivo, razgibano in 
raznoliko. Največje zadovoljstvo jim prinaša dejstvo, da s svojim delom koristijo drugim, iz 
česar gre sklepat, da so se za delovno mesto socialnega delavca odločili iz razloga, ker 
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radi pomagajo ljudem. Zadovoljstvo jim prinašajo tudi prijazne in zadovoljne stranke, 
podpora in pohvale nadrejenih, zadovoljstvo in pohvale sodelavcev ter dejstvo, da jih 
delo, ki ga opravljajo veseli. Na vprašanje »Kako bi ocenili svoje zadovoljstvo v podjetju« 
so se večinoma strinjali, da so zelo zadovoljni, ker imajo stalno zaposlitev in veseli jih 
dejstvo, da so zadovoljni s svojim delom. Dobro so ocenili tudi zadovoljstvo s sodelavci in 
delovnimi pogoji.  
 
Na vprašanje »Ali Center dobro poskrbi za preprečevanje stresa pri delu« so bili odgovori 
prej negativni, kot pozitivni. Razna izven službena druženja, pikniki ali izleti, bi sodelavce 
med seboj povezala na osebni ravni. Predavanja na temo stres bi jim pomagala ozavestiti 
problem, ter jim dala napotke, kako se uspešno soočiti s stresom in ga uspešno odpraviti. 
Timska druženja pa navadno s pomočjo zaposlenih pomagajo optimizirati delovne procese 
in izboljšajo delovno klimo. Večina jih je bilo mnenja, da Center za tovrstne dejavnosti 
preslabo poskrbi.  
 
Iz rezultatov ankete je razbrati, da so zaposleni na Centru pod stresom predvsem zaradi 
prevelike količine dela in premalo časa ter zaradi nadur.  
 
Menim, da mora vsak človek najprej spoznati samega sebe, svoje delovanje, svoje odzive 
na različne situacije. Pozitivne in negativne. Ko človek pozna sebe, zna pravilno 
odreagirati v dani situaciji. Tako dobi nadzor nad življenjem in svojimi čustvi, hkrati pa ga 
dela stabilnejšega. Ko se nekdo odloči za poklic in ga želi opravljati uspešno, mora vzeti v 
zakup, da bo pri delu prihajalo tudi do stresnih situacij. Na vse dejavnike stresa nimamo 
vpliva, zato moramo prilagoditi svoje reakcije nanje. Ohranjati moramo notranje 
ravnovesje.  
 
To pa lahko v veliki meri storimo, če se pri delu organiziramo in se zunaj delovnega mesta 
ukvarjamo s stvarmi, ki nas veselijo in pomirjajo. Zelo pomembno je tudi gibanje, zdrava 
prehrana in zadostna količina vode, saj vse to vpliva na dobro telesno počutje, kar pa 
posledično vpliva na naše telesno in duševno zdravje. Življenjski ritem je iz dneva v dan 
hitrejši, zato se moramo znati ustaviti, zadihati in umiriti tok misli. 
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PRILOGA 
 
 
Priloga 1: ANKETNI VPRAŠALNIK 
 
Spoštovani,  
 
pred vami je anketni vprašalnik, s katerim želim pridobiti informacije o vzrokih stresa na 
Centru za socialno delo. 
  
Vljudno vas prosim, če si vzamete 3 minute časa in izpolnite vprašanja vestno in skrbno. 
Vprašalnik je anonimen. Podatki se bodo uporabili izključno za izvedbo empiričnega dela 
diplomskega dela.  Z vašo pomočjo želim pridobiti vpogled v dejansko stanje prisotnosti 
stresa pri zaposlenih na Centru za socialno delo. 
   
 
1. Spol 
a) Moški 
b) Ženski 
 
2. Starost 
a) do 20 let 
b) od 21–40 let 
c) od 41–60 let 
d) nad 61 let 
 
3. Izobrazba 
a) Srednješolska 
b) Višješolska 
c) Visokošolska 
d) Magisterij  
e) Doktorat 
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4. Zakonski stan 
a) Samski 
b) Poročen 
c) Razvezan 
d) Vdovec 
e) Zunajzakonska skupnost 
 
5. Ocenite svoje delovno mesto glede na spodnje trditve. (1 pomeni, da 
trditev za vas sploh ne velja, 5 pa, da trditev za vas popolnoma velja) 
 1 2 3 4 5 
Razgibano in raznoliko      
Zanimivo      
Nudi možnost za napredovanje      
Omogoča dodatna usposabljanja      
Lahko se posvetujem z nadrejenimi      
To delovno mesto je moja prihodnost      
 
6. Kaj vam osebno pomeni zadovoljstvo na delovnem mestu? (1 pomeni, da 
trditev za vas sploh ne velja, 5 pa, da trditev za vas popolnoma velja). 
 1 2 3 4 5 
Podpora in pohvala nadrejenih      
Zadovoljstvo in pohvale sodelavcev      
Prijazne in zadovoljne stranke      
Občutek, da s svojim delom koristim ljudem      
Delo, ki ga opravljam me veseli      
Veseli me predvsem dejstvo, da imam službo      
 
 
7. Ali je na Vaše delovno mesto stresno? (Ustrezno obkrožite) 
a) da 
b) ne 
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8. Oceniti, kaj za vas pomeni stres na delovnem mestu. (1 pomeni, da trditev 
za vas sploh ne velja, 5 pa, da trditev za vas popolnoma velja)  
 1 2 3 4 5 
Preveč zahtev in premalo časa      
Premalo dela      
Veliko število nadur      
Odnašanje dela domov      
Monotonost      
Dolžnost sprejemanja odločitev      
Premalo spodbude in podpore      
Strah pred izgubo zaposlitve      
Strah pred delanjem napak      
Slaba komunikacija      
Obremenjenost s postavljenimi roki      
Slabi delovni pogoji      
Nasilje s strani sodelavcev / nadrejenih      
Prevelika odgovornost      
 
9. Ocenite kako stresno na vas vplivajo naslednje situacije. (1 pomeni, da 
zelo slabo, 5 pa, da zelo dobro) 
 1 2 3 4 5 
Nezadovoljstvo strank      
Grožnje strank      
Nerealna pričakovanja strank / nadrejenih      
Poniževanje s strani strank / nadrejenih      
Delo z ljudmi, ki ne držijo obljube      
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10.  Ali pri sebi opažate simptome, ki so posledica stresnih situacij? (Označite 
z ocenami od 1 do 5 - pri čemer 1 pomeni sploh ne drži, 5 pa popolnoma drži) 
 1 2 3 4 5 
Pri delu sem napet/-a      
Pogosto sem utrujen/-a      
Imam težave z nespečnostjo      
Delo me ne motivira      
Na delu sem pozabljiv/-a      
Imam težave pri sprejemanju odgovornosti      
 
11.  Ocenite, kako se spopadate s škodljivimi vplivi stresa na delovnem 
mestu.  
(1 pomeni, da trditev za vas ne drži, 5 pa, da trditev za vas popolnoma drži) 
 1 2 3 4 5 
Vzamem si odmor        
Uporabljam sprostitvene tehnike      
Določim si prednostne naloge      
Poiščem pomoč sodelavcev      
Pokličem prijatelja za pogovor      
Grem na cigareto      
Vzamem bolniški dopust      
 
12.  Ocenite kako se v prostem času najlažje sprostite. (Z ocenami od 1 do 5 - 
pri čemer 1 pomeni sploh ne drži, 5 pa popolnoma drži)  
 1 2 3 4 5 
Z redno rekreacijo      
Obiskovanje tečajev joge / meditacije      
Druženje s prijatelji      
Dodaten spanec      
Potovanja / izleti      
Delo doma / okoli hiše      
Branje / filmi / glasba      
Alkohol      
Droge / pomirjevala      
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13. Kako bi ocenili svoje zadovoljstvo v podjetju? (Pri čemer 1 pomeni 
popolnoma se ne strinjam, 5 pa popolnoma se strinjam) 
 1 2 3 4 5 
Zadovoljstvo z delom       
Zadovoljstvo z možnostjo napredovanja      
Zadovoljstvo s sodelavci      
Zadovoljstvo s stalno zaposlitvijo      
Zadovoljstvo z delovnimi pogoji      
Zadovoljstvo s statusom v organizaciji      
 
14.  Ali menite, da Center dobro poskrbi za preprečevanje stresa pri delu. 
(Ocenite z ocenami od 1-5 - pri čemer 1 pomeni sploh ne velja, 5 pa popolnoma 
velja) 
 1 2 3 4 5 
Organiziranje izven službenih dejavnosti / 
piknikov / izletov 
     
Omogočajo predavanja na temo stres      
Timska druženja za krepitev odnosov s sodelavci      
 
 
    Najlepša hvala za vaš čas in lep pozdrav, Mojca Serdoner 
